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حين كنت 2 الثالثة عشر من العمر. توي والدي. استفحل عليه 
سرطان الرئة وهو بي العقد الخامس من العمرء وهو ما جعله طريح 
اراش دة هام قبل أن يقضى عليه ققد كان رجلا كريسا متواضها. 
وطالما شجّعني على التفكير بالحياة بشكل أعمق. 

لم أكن سیوا لوفاته على الإطلاق. وتكيفت مع ذلك بشكل 
سيء. فأصبحت غاضباً ومحبط. كنت أسهر طوال الليل ألعب لعبة 
القط والقار مع الشرطة اللحليين. فقد كذت. أقتحم الكبانى واتخظر 
وضوايم لأهرب إلى الجراقق را قت طرق الأسيسة والأبيوار تجن 
منهم. لظانا رقت 2 الشكلات» إما بالتقيّب عن الخضنص الدراسية 
والجدال مع اساقنقي» أو الغراكف عم وملاكن. دين حل يوم ميالادي 
السادس عشرء تقدّمت بنشاط تجاه مكتب المدير حيث خيّرت بخيارين: 
سا الاسحات طيها أو أن يهم طروي للات رخفي ثم رضت د 
برنامج خاص للأطفال المضطربين. حينها شعرت بأن حياتي تهوى 
سرعة ايج السيطرة: 


واعتيرت ,مشطويا .م لاك المدرسة والخدماك الاجتماغية: 
فلم أجد أي جدوى لمحاولة إثبات أنهم على خطأ . 

كل مساء كان أبي يعود من عمله كسائق حفارة ب4 مواقع البناءء ويقع 
مرهقاً على الأريكة ويديه ملطختين بالأوساخ والشحم. لم يكن يجني 
والدي الكثير من عملهء فكان فقيراً جداً لا يكاد يمتلك فلسين: إلا أنه 
لم يشتكي :قط حين كان شاباً تيف أعرٌ مبديق له تاركا لآبي مزرعة بذ 
وصيته؛ وأثار دهشة الجميع. رفض أبي التركة وأعاد الأرض إلى عائلة 
الرجل الآخر. اعتاد أبي قول: «المال لا يجلب السعادة» وآمن بذلك 
فعلاً. فقد بين لي بأن هنالك أموراً أكثر أهمية ب4 الحياةء وأن الثراء 
الحقيقي يأتي بالرضا بما يملكه المرء بدلاً من الرغبة ب الحصول على 
الؤيد والزيد. ۰ 

عقب جتازة والدي» وض آي محفظة الجلدية القديمة على 
طاولة :الطعام. واخبرقن بانقذها. هتحت المحفظة بيط آظن بآن 
يدي كانتا ترتعشان:.ولكن لست متأكدا لماذا. لم يكن هنالك شيء 2 
المحفظة عدا قصاصة ورق بالية. تبيّن بأنها رسالة مزقها من كتاب 
سفر الخروج: «فَقَال لله لوسی؛ «أَهَيّه لذي أشيتم: قال :دهكنا توق 
لبني إِسْرَائِيلَ: أهَيّه أَرَسَلني إِلَيَكم». کشت اسا غود عاق لمكي هذه 
الكلمات له. عندها وبك تلك اللحظة تحديداء بدأت رحلتي الفلسفية 
مها ركنت ماک تدا الوق كلك مي بی يمد خد سترات جين 
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تركه يبحث عما يدله بالطريقة نفسها التي كنت عليها. فبعد وفاة أبي 
بقيت لدي تساؤلات دينية وفلسفية أرقتني أكثر. أتذكر خوك من الموت؛ 
فكنت استلقي على السرير ليلا غير قادر على النوم» وأحاول أن أحل 
لغز الوجود وأجد بعض المواساة؛ فكنت كأنني أعاني حكة بك مؤخرة 
دماغي ولم أتمكن من الوصول إليها لأقوم بذلك. لم أعرف ذلك آنذاك. 
إلا آن ذلك النوع من القلق الوجودي هو تجربة شائعة تقود الناس 
لدراسة الفلسفة طعلى سييل المكال كهب الفيلسوظ مسوا 

«وبالتالي أدركت بأنني ب4 وضع خطر جداء وأرغمت نفسي على 
البحث عن قواي لأتعافى مهما بدت مبهمة؛ تماماً كرجل مريض يصارع 
رشا قاتل حين يرى الموت قريباً منه. ويجد علاجاً فيسعى للحصول 
عليه بكل ما آوتي من قوةء ذلك لأن الأمل كله يكمن فيه» .2 

أخذت عبارة «أَهَيّه الذي أَهَيَهَ» للرجوع إلى إدراك وجودهاء وهو 
ما بدا لي للوهلة الأولى كشيء صو عميق أو غيبي: «أنا الوعي 
لوجودي». كانت تذكرني بعبارة «اعرف ذاتك» المنقوشة 2 معبد الوحي 
ل دلفي» التي أصبحت إحدى مبادثي. كبرت وأنا مهووس بالسعي 
لعرفة الذات من خلال التأمل وجميع آنواع التمارين التأملية. 

اكتشفت لاحقا بان الرسالة التي حملها والدى معه طوال تلك 
السنين: تلعب دورا مهما ب2 قصل «القوس الملكي» من الطقوس الماسوتية. 
فعند الاستهلال ستل المرشح: «هل أنت ماسوني تابع للقوس الملكي؟» 


1 مبييقوزاء > خضي المقل 24:35 
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فيجيبه: «أهّيّهِ الذي أَهَيَة». للماسونية تاريخ طويل بے اسكتلندا يعود 
إلى ما لا يقل عن أربعة قرون ولها جذور عميقة ب4 مدينتي الأم آير. 
كان أبي والعديد من آباء أصدقائي أعضاءً ‏ الملتقى الماسوني المحليّء 
أغلب الماسونيين هم من المسيحيين» إلا أنهم يستخدمون لغة اللاطائفيةء 
فيشيرون إلى الله ب«المهندس الأعظه للكون». فوفقا للأسطورة المذكورة 
4 بعض نصوصهم أن مجموعة من التعاليم الروحانية التي تعود 
أصولها إلى بناة هيكل الملك سليمان أحضرهم الفيلسوف فيثاغورس 
(قصدءتمعةطر2) من الغرب» ومن ثم فرقهم أفلاطون وإقليدس. فكما 
هو شائع تناقلت الحكمة القديمة من خلال المحافل الماسونية عبر 
الصو الونسطئ. واسنتخدهوا آثذاك مطلقوساً خفية ورموزا هندسية مثل 
المريع والفرجار لنقل عقائدهم الروحانيةء كما تحتفي الماسونية بأمهات 
فشاكل الفلسفة الإغريقية :الأريعة :التي تتوافق بشكل رمزي مع أركان 
المحفل الأربعة: الحكمة والشجاعة والعفة والعدالة (الحكمة, والعقلانية, 
والاعتدال» والشجاعة بالمعنى الحديث). أخذ أبي هذه التعاليم الأخلاقية 
بشكل جدي وهی ما صقلت شخصيته بشكل ترك أثراً ياقياً 4 نقمسي؛ 
فالماسونيون على الأقل الممارسين المخلصين منهم -كأبي- لم يمثلوا النوع 
الكتابي للفلسفة التي تدس 2 الأبراج العاجية للجامعات» بل نتجت من 
مفهوم أقدم للفلسفة الغربية كأسلوب الحياة الروحاني. 

وكما .حدث» .لم أكن بالغا بما يكفي لأصبح ماسونياً ومع سمعتي 
عق النديئة-فاكنت ع للانضمام على أي حالء لذلك فمع التعليم 
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الرسمي الضئيل -من جانبي بدأت قراءة كل شيء- عن الفلسفة والدين 
قدر استطاعتي. لست متاكدا بقدرتي على تحديد ماكنت أبحث عنه 
بالضبط آنذاك» إلا أنني وبطريقة ما كنت أجمع اهتماماتي # الفلسفة 
والتأمل وعلم النفس. احتجت دليلاً فلسفياً ومنطقياً أكثر إلى الحياة. 
لكن لم يبدو أن شيئاً يفي بالغرض» ثم حالفني الحظ بلقاء سقراط. 
كلمت ازس مجموهة التصوس الفكيسية القييينة اا فة رمد 
نجع حمادي بمصر التي تشكلت مع الفلسفة الإغريقية؛ وهو ما جعلني 
أهم بقراءة الحوارات الأفلاطونية التي صوّرت الفيلسوف الإغريقي المثالي 
سقراط» وهو يطرح أسئلة على أصدقائه ومحاورين آخرين عن أعمق 
قيمهم: حيث كان يميل إلى التركيز على أمهات فد اقل الفلسفة الإغريقية 
التي اعتنقها الماسونيون فيما بعد . لم يؤلف سقراط أية كتب عن الفلسفة: 
بل نعرفه فقط من خلال أعمال الآخرين والمحاورات التي ألفها أشهر 
تلاميذه أفلاطون وزينوفون (دمطمهمعة). وفقا للأسطورة كان سقراط 
أول شخص يطبّق المنهج الفلسفي للمسائل الأخلاقية. تحديداً أراد 
سنامدة اللخرين المي يجففة بالتوافاق مم كبقل الت ية تراط 
لم تكن الفلسفة مجرد دليل أخلاقي؛ بل كانت كذلك نوعاً من العلاج 
النفسي. وكما قال: يمكن لممارسة الفاسفة مساعدتنا ب4 تجاوز مخاوفتا 
مخ الك وتسموع تاا يل :أن مد جا فيا ميد اترا 
ترف الحاوراف السشر ديل عاية برها ظير حاسيق موك أن 


إصرار سقراط بمعرفته أنه لم يعرف شيئًا عن بعض الأمور وهو 
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ماتفرف “ب وطريقة متقرامكى ولاحقا الهمت التقليد المعروف يعذهت 
الشك الإغريقي. على الرغم من ذلكء يظهر وكأنه نقل التعاليم 
الإيجابية إلى طلابه عن أفضل طريقة للعيش» فالركن الأساسي منها 
التّقط 4 رسالة مشهورة من اعتذار أفلاطون. حين يواجه سقراط 
قيب سركرة بالنسية وإشماه الشيات: ومو ما لدي إلى اهدايةه ويد 
من الإعتذار أو طلب الرحمة وموكب زوجته الباكية -والأطفال أمام 
هيكة المطلفين كفيرهم- اسثمس بمساكلة متهميه وخطب هن الأخلاق 
أمام المحلفين. و نقطة ما فسّر بلغة واضحة ما يعني أن يكون 
فيلسوفاً بالنسبة إليه: 

إن هدي إقناعكم جميعاء صغارًا وكبارًاء أن لا تفكروا بحياتكم 
وممتلكاتكم, ولكن تهتموا لذواتكم الداخلية. أقول لكم «أن الثروة لا 
تجعلكم طيبين من الداخلء. ولكن من الطيبة الداخلية يأتي الثراء 
والفائدة للرجل».0) 

هكذا عاش حياته وسعى تلاميذه لأن يحذو حذوه. سنضع أهمية 
آكبر لحكمته والفضائل أكثر من أي شيء آخر. «الفليسوف» بتظر 
سقراط هو شخصُ يعيش حسب هذه القيم: شخصٌ يحب الفلسفة 
حرس يقل يا کله الكلينة می میتی 


1- أفلاطون» الإعتذار. ترجمة € م.غ 
Plato, Apology, trans. 0. M. A. Grube, in Plato: Collected Works, ed. John M.‏ 
Cooper (Indianapolis: Hackett, 1997), 30b.‏ 
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بالرجوع إلى الوراء أدركت بأنني تحؤلت إلى سقراط وفيلسوف 
قديم آخر لأجد فلسفة الحياة تماماً كالتي وجدها أبي ف الماسونية. على 
أي خال: وكما ذكرت مسبقا أن المحاوزات الباقية تجشد منهج سقراط 
2 المسائلة عؤضا عن تقديم مبرر عملي مفصّل للفن السقراطي للعيش 

حين لم يقدم لي الفلاسفة القدماء الإجابات العملية التي كنت 
أبحث عنها حينذاك» ألهموني لأقرأ أكثر. كما ساعدني الإحساس 
الجديد بتحقيق قصدي باستعادة حياتي على طريق الصواب؛ إذ توقفت 
عن الوقوع 1 اللخاصب واتضمسع لدراسة الفلسقة 3 الجامعة يابردين. 
للاحظلت بان قيكا ما ليقن على صصواب. بينما تقدهنا ج الدراسة كان 
ا منهج نظرياً وأكاديمياً جداً؛ وكلما استغرقت وقتاً أطول ب قبو المكتبة 
بينما اقش ف الكتب. اتجرفت. يعيدا وراء مقهوم سقراط الأصفي 
كأسلوب. للحياق وشي يمكن. أن يساهيتا س تسين شخصياتا 
والازدهار. فإذا كان الفلاسفة القدماء محاريون حقيقيون من أجل 
العقل» فقد أصبحت مواجهاتهم الحديثة مثل أمناء ا مكتبات ب2 العقل. 
يهتمون بجمع وتنظيم الأفكار أكثر من وضع الفلسفة للعمل بشكل يومي 
كممارسة سيكولوجية. 

عند تخرجي بدأت بدراسة العلاج النفسي والتدرب عليه؛ لأنه 
بدا لي بأن تعلم مساعدة اا خرن قد قدّمت لي طريقا لتقويم النفس» 
وهو ما يمكن أن أربطه بدراسة الفلسفة آنذاك. فكان وقت التحول 
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إلى المجال الفلسفي: مناهج علم النفس التحليلي اليونغية والفرويدية 
-تَمَوّد 'الطريق إلى العلاج المعريك السلوكي التي أصبحت ‏ فيما ذلك 
الشكل المهيمن للإثبات المبني على ممارسة علم النفس. كان العلاج 
المفريق السلوكي أقرب إلى ممارسة علم الثفس التي كنت أبحث عتها ؛ 
لأنها تشجعني على تطبيق المنطق ب4 عواطفنا . على أي حال فهو شيء 
تقوم به بشكل اعتيادي لعدة أشهر ثم تضعه جانباً. فبالتاكيد هو لا 
يهدف إلى أسلوب حياة كامل. 

عتما إن العلاب الحديت محدود أكثر من شن العيش الستراطي 
القديم. فأغلبنا ے2 هذه الأيام يبحث عن حل سريع لمشكلات صحتتنا 
النفسيةء وبالرغم من ذلك بمجرد أن بدأت العمل كطبيب نفسي» فقد 
بدا واضحا لي بأن أغلب عملائي ممن يعانون القلق أو الاكتكاب قد 
القعوا من إدراف آن تفاسم كانت مسب قيميه الدشيقة: جما 
يدرك اقا نزن بان شيكا سيقا دا قد حدثء وبالنتيجة نصبح 
غاضبين اخمالاً . وبالال إذا آعها بان فیا ما مرغرب وجيف جداء فإننا 
نصبح مرتبكين حين يكون مهددا بالضياع أو حزينين إذا ضاع بالفعل. 
على سييل التقال: من أجل الشهور يالرهاب الاجة اهي ليك أن تومن 
بآن آراء الناس السلبية عنك تستحق الغضب» وهو سيء جدا إن لم 
يحبوك» ومن المهم جداً الفوز بقبولهم. حتى الأشخاص الذين يعانون 
من القلق الاجتماعي الشديد (الرهاب الإجتماعي) يسعون للشعور 
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عن الأمور التافهة مع بعض الاستشاءات» وبالرغم من ذلك فيشعرون 
باضطراب شديد عند الحديث إلى الأشخاص الذين يجدونهم مهمين 
جداء وبالتناقض فإن .افترضت نظرتك الأساسية العالمية بأن مكانتك 
سيون ارين اه اخ فة شاا وان تون بها حن 
نطاق الرهاب الاجتماعي. 

كما أدركت فإن أي شخص تمكن من تبني مجموعة القيم الجوهرية 
الصحية والمنطقيةء ولم يكترث بالأشياء التي يقلق منها أغلبنا 2 الحياة 
فيجب أن يكون قادراً على أن يصبح مرنا عاطفياً أكثر. لم أتمكن من 
اكتشاف كيفية دمج الفلسفة وقيم سقراط بشيء كالأدوات العلاجية 
للعلاج النفسي السلوكي. ففي ذلك الوقت بينما كنت أتدرب على 
الاستشارة والعلاج النفسي» تغير كل شيء بالنسبة لي لأنني اكتشفت 
الرواقية فجأة. 

أدهشتني القيم الرواقية المحتملة فوراً حين عثرت على مؤلقات 
المفكر الفرنسي بيير هادو «ماهي الفلسفة القديمة؟» لعام 1998. 
و«الفلسفة كطريقة للحياة» لعام 2004: بينما يدل الكتاب الأخير على 
أن هادو استكشف عمق الفكرة التي تقول بأن الفلاسفة الغربيون 
القدامى توصلوا إلى الفلسفة كمنهج للحياة. 

فتحت عيناي لاكتشاف كنز مدفون من التمارين الروحانية 2 
الفلسفة الإغريقية والرومانية. وهي ما صَمّمت بوضوح لمساعدة الناس 


بل تجاوز اضطراباتهم العاطفية وتطوير قوة شخصيتهم. 
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1ه 


اكتشف هادوآن المارسات التاملية أصبحت شائعة جدا بے المدارس 
الفلسقية العضور الهاسنتية التى تابست بجيال هقب موت ششراط. 
ركزت اللدارس الرواقية تحديداً على الجائب العملى لاقلسفة السقراطية: 
ليس خلال تطوير الفضائل كضبط النفس والشجاعة فحسب ابم يمكننا 
أن تطلق على الخرونة الحاطفيةة) ذلك من خلال اسقخدام التمارين 
السيكولوجية بشكل أوسع. 

بالرغم من ذلك. حيرني شيئا ماء فقد قارن هادو هذه التمارين 
الفلسفية بالتمارين الروحانية المسيحية الأولى. كطبيب نفسي فقد 
اكتشفت بأن أغلب التمارين الروحانية الفلسفية التي عرّذها يمكن 
مقارنتها بالتمارين السيكولوجية الموجودة 4 علم النفس الحديث. 
وسرعان ما اتضح لي بأن الروافية ب الواقع كانت مدرسة للفلسفة 
الغربية القديمة بتوجه علاجي» وواضح أكثر وعدة أكبر للممارسة 
الطلبية . أو صتدوق ادواس للتفنيات السيكولوسية عند الفحاجة الها 
عقب مسح كتب الفلسفة لأكثر من عقد» أدركت بأنني كنت أبحث 2 كل 
مكان عدا المكان الصحيح. «الحجر الذي رفضه البناؤون هو قد صار 
رأس الزاوية» (مزمور 118). 

بينما بدأت بالتهام أدب الرواقية. لاحظت بأن ذلك النوع من 
السيكولوجيا الحديثة أقرب إلى العلاج المنطقي للسلوك الانفعاليء 
وهي الباكورة الرئيسة للعلاج المعريك السلوكي التي طوّرها آلبرت 
ايليس ‏ الخمسينات 4 عقد 1950. فايليش وآرون قي بيك (:1 A210١‏ 
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ع»8) الرائد الآخر للعلاج المعرك السلوكي استشهدا بالفلسفة الروافية 
كمصدر إلهام لمناهجهم الخاصة. على سبيل المثال: كتب بيك وزملاءه ج 
كتاب «اضطرابات العلاج المعرك»: «يمكن تتبع الأصول الفلسفية للعلاج 
المعرك إلى الفلاسفة الرواقيين». مؤكد بأن العلاج السلوكي المعرة 
والرواقية تمتلكان بعض الافتراضات الأساسية المشتركة. تحديدا 
«النظرية المعرفية للانفعال» التي تحوي 4 مضمونها بأن انفعالاتنا 
تحددها معتقد اكنا: على سبيل للثال: «سيحدت شي سي وفقا ییاد 
إضافة إلى ذلك فمن المباني المشتركة ارتبطت الرواقية والعلاج المعرك 
السلوكي للوصول إلى نهايات مماثلة عن إمكانية مساعدة التقنيات 
السيكولوجية للأشخاص الذين يعانون من القلق. والاكتئاب والغضب 
وغيرها من المشكلات. 

جذبت تقنية رواقية واحدة تحديدا انتباهي» فعلى الرغم من أن 
المصادر القديمة قد صادقت عليها إلا أن القليل يذكر مثل أي شيء من 
«النظرة من الأعلى» كما أطلق عليها هادو 2 العلاج النفسي الحديث أو 
أدب مساعدة الذات؛ إذ تحتوي فعاليات تصورية كأنها ثرى من الأعلى 
مباشرة؛ إذ يمكن أن ترى من قبل الآلهة فوق جبل أوليمبوس ريما 
كثيراً ما بحت توسع ترقا على حدق الأكزان الإنسالي: نكما عارست 
شخصيا لالظ تماماً هذل هادو يأثها تجمم بين اقكران الوضوعات 


الرئيسة بالفلسفة القديمة من نظرة واحدة. كما وجدت بأن كان من 


1- Beck, Rush, Shaw, and Emery, Cognitive Therapy of Depression, 8. 
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السهولة تحويلها إلى نص دليل التأمل. وكما هو الحال الآن حين كنت 
اتدرب كطبيب نفسى وأتحبث يف المؤتعراتء طقد كنت قادرا على فيادة 
القاعات المملوءة بالأطباء المتمرسين والمتدربين الذين تصل أعدادهم 
إلى مئة منهم # المرة الواحدة. وذلك من خلال نسختي من التجربة. 
فوجئت بسعادة لاكتشاف أنهم ایا بذلك الووا: وأصبحت واحدة من 
تمارينهم المفضلة. فتمكنوا من وصف كيفية تمكنهم من البقاء هادثين 
بشكل استثنائي أثناء تأمل وضعهم 2 الحياة من منظور متفه ظبداات 
بمشاركة مصادري على الإنترنت عبر مدونتي الشخصية. 

2 أمريكا تبنى المسؤق والمتدرب رايان هوليداي الروافية ج «العقبة 
هي النجاح» لعام 2014. و«الرواقي الدائم» لعام (2016 لف بالتعاون مع 
ستيفن هانسلمان). وك المملكة المتحدة ألف الساحر ونجم التلفزيون 
ديرين براون کتابا مستوحى من الرواقية أطلق عليه «سعيد» 4 عام 
5 ن التب يعلمون جبهورا جديا كليا بغيد | عن الاقاديينة 
وتقديمهم إلى الرواقية كنوع من مساعدة الذات وفلسفة الحياة. ألف 
المشكك العلمي وبروفيسور الفلسفة ماسيمو بيلوتشي «كيف تصبح 
رواقيا» 4 عام 2017ء و2 العام نفسه أصدر السياسي الديموقراطي 
بات ماكجيهان «الروافية ومبنى المجلس التشريعي». گا امتشومت 
الرواقية 2 العسكرية ضمن تمارين مرونة المحاريين للكولونيل توماس 
جاريت» وتبناها مدرب الإتحاد الوطني لكرة القدم التنفيذي ومدرب 


نيو انغلاند باتريوتس السابق مايكل لومباردي» وبدأت الفلسفة باكتساب 
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vvi 


المزيد والمزيد من مؤيدي عالم الرياضة. فكانت الروافية تشهد نهضة 
شعبية وكانت هي قمة الجبل الجليدي. ازدهرت المجتمعات الالكترودية 
للرواقية مصشقطية مكات الا قرف هن ال خا عير ارف 


سرد قصة الرواقية 

قبل عدة سنوات حين كانت ابنتي بوبي 4 الرابعة من العمرء 
بدآت تظلب مني أن حكن لها قصصاء لم عرفا آية كسس الأطقال: 
فقصصت لها ما تبادر إلى ذهني: الأساطير الإغريقية وقصص الأبطال 
والفلاسفة. كانت قصتها المفضلة عن القائد الإغريقي (دمطمممع:) 
زينوفون. 2 وقت متآخر بإحدى الليالي كان زينوفون الشاب يتجول 
ب2 الزقاق بين مبنيين بالقرب من السوق الأثيني. فجأةً اعترضه غريبٌ 
امک کان .مهسا يف الظلام حاملة مضا حف کو صو ع 
الظلام سائلاً: هل تعلم أين يمكن المرء أن يذهب إذا أراد شراء البضائءة. 
فأجابه زينوفون: بأنه بالقرب من آجورا أفضل سوق ب العالم» وهناك 
يمكنك شراء مايطيب لك من البضائع كالمجوهرات والملابس والطعام 
وما إلى ذلك. توقف الغريب لبرهة قبل أن يسأل سؤالاً آخر: إذنء آين 
يمكن للشخص أن يذهب إن أراد أن يصح شا جیا كان وضو 
2 حالة ذهول» فلم تكن لديه أي فكرة عن كيفية الجواب. عندها انزل 
الظل الغامض عصاه وخرج من الظلام» وقدم نفسه لزينوفون بأنه 
سقراط (502:65). قال سقراط بأن عليهم أن يحاولوا اكتشاف كيف 


يمكن للمرء بأن يصبح شخصا أفضل؛ لأنه بالتأكيد أمر مهم أكثر من 
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معرفة أين تشترى جميع أنوع البضائع. لذلك ذهب زينوفون مع سقراط 
وأصبح 5000 أصدفائه واتباعه. 

فأخبرت بوبي بأن أكثر الأشخاص يؤمنون بأن هناك الكثير الأشياء 
الجيدة كالطعام الجيدء والملابسء والمنازلء والمال» إلخ. كذلك هناك 
القفير من الأشياء- السيقة .ف الضيات إلا إن سشراظ قال قد وتوا 
جميعهم على خطا وتساءل ما إن كان هناك شیا خیرا واحد وما إن 
كان بداخلنا بدلاً من الظاهر. ريما كان شيئاً كالشجاعة أو الحكمة. 
فكرت بوبي للحظة ثم فاجأتني حين أومأت رأسها قائلة: ذلك ليس 
صحيحاً يا أبي! فجعلتني ابتسم» ثم قالت شيئاً آخر: احك القصة مرة 
ثانية؛ لأنها أزادت أن تكمل التفكيز بالأمر. فسآلتني كيف أصبح سقراط 
حكيماً جداً وحين أخبرتها عن سر حكمته: حيث كان يطرح الكثير من 
الأسئلة عن أهم الأمور ب2 الحياة: ثم كان يصغي ملياً جداً إلى الإجابات. 
ظللت أحكي القصص وظلت تطرح الكثير من الأسئلة. أدركت بأن تلك 
الناذرات الضغيرة عن سقراط كان لها وقماً أكبر من تمليميا: ققد 
شجّعتها على التفكي رلنفسها بمعنى العيش بحكمة. 

ذات يوم طلبت مني بوبي أن أكتب القصص التي كنت أقصها 
عليهاء فلبيت طلبهاء وجعلت القصص مطولة ومفصّلة ثم كنت أقرأها 
لهاء ونشرت بعض القصص ب مدونتي على الإنترنت. سرد القصص 
على بوبي ومنافشتها معها جعلتني أدرك بأن هذه الطريقة من نواح 
اوا عو طون عدبي ا ی ا ات 
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نود 


لنا التفكير 2 الأمثلة التي وضعها لنا الفلاسفة المعروفين سواء أكانوا 
قدوة حسنة أم لا. 

بدأت أفكر بأن تأليف كتاب يعلم المبادئ الرواقية هرون نسر اصن 
الحقيقية عن ممارسيها القدامى قد يكون مفيداً. ليس لطفلتي الصغيرة 
فقط بل للآخرين كذلك. 

بعد ذلك سآلت نفسي عن خير مرشح اختاره ليكون قدوة رواقيةء 
وعمّن يمكنني أن أحكي قصصا تحيي الفلسفة وتضع تفاصيلها: فكان 
الجواب واضحاً «ماركوس أوريليوس». جميعنا يعرف القليل جداً عن 
حياة أغلب الفلاسفةء إلا أن ماركوس كان إمبراطوراً يونانياًء وبقيت 
الكثير من الأدلة عن حياته وشخصيته. تشير إحدى النصوص الرواقية 
الباقية من مدوناته الخاصة إلى نفسه عن ممارساته التفكرية؛ وهي ما 
تُعرف اليوم بالتأملات. يبدأ ماركوس التأملات بفصل مكتوب بأسلوب 
مختلف كلياً عن بقية الكتاب: قائمة الفضائل التي وضع فيها الصفات 
التي أحبها بشدة 4 عائلته ومعلميه. فقد وضع إجمالا ستة عشر 
شخصا. يبدو آنه آمن كناك بان اشفل رة لضام الفلسهة الرراشية 
كانت بالنظر إلى أمثلة الفضائل الحية. أعتقد بأنه من المنطقي أن 
نوی عحياة ماركوس کال للرواشية ردقن الطاريظة القن رای خا اغب 
فة انرو اق 

الفصطول القادمة مبنية جميعها غلى قراءة التاريخ بدشة, على الرغم 


من أت رسمت تطاها واسها.من ادن كتتملم هن حياة ارون 
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وشخصيته من الكتب الرومانية التاريخية بشكل أساسيء مثل: المؤرخ 
كاسيوس ديو (1(10 وناثوقة©): وهيرودين «(Herodian)‏ والتاريخ الأغسطى 
(هسونة هانق إضافة إلى كلمات ماركؤس نفسه ف الثاملات.. ج 
بعض الأحيان اضفت بعض التفاصيل البسيطة أو مقتطفات من الحوار 
لتجسيد القصة؛ لكن هكذا تُبِنَى الأدلة المتاحة. أتخيّل أحداثا من حياة 
ماركوس لکشفها . 

كتب الفصل الأخير من هذا الكتاب بنمط مختلف يشبه الدليل 
التأملي؛ وهو مبنيٌ مباشرة على الأفكار المطروحة ب تأملات ماركوس 
أوريليوس» بالرغم من أنني أعدت صياغة كلماته وحوّلتها إلى نسخة 
مطوّلة قصدت بها إيقاظ الخيال العقلي وتجربة معرفية متعمّقة أكثر. 
كما أضفت بعض المقولات والأفكار المقتبسة من مؤلفين روافيين آخرين. 
اغطيته توها هخ التلجلة :اكد اخليد آو الشيال؛ لأنتى شهبرت نها كاقت 
طريقة جيدة لطرح توقع الموت لدى الرواقية والنظرة من الأعلى. 

صم هذا الكتاب ‏ خصيصا لساعدتك ے2 التقيّد. بماركوس 2 
اكتساب قوة العقل: الرواقية: .وبالتالي الشعور بالإحساس العميق 
بالرضا. ستجدون بأنني جمعت الرواقية بعناصر العلاج السلوكي 
المعرة بے العديد- من الأماكن: وهي طبيعية كما نراها؛ لأن العلاج 
السلوكي المعرك مستوحى من الرواقية ولديهم بعض الأمور الأساسية 
المشتركة. لذلك فستلاحظون بأنني أعرض الأفكار العلاجية الحديثة 


مثل: التباعد الفكري أي القدرة على تمييز أفكارنا من الواقع الخارجي 


24 


و«التحليل الوظيفي» الذي يعني تقييم عواقب مختلف دورات الممارسة. 
إن العلاج المعري السلوكي نهجٌ علاجي قصير الأمد للاضطرابات 
العقلية الصحية مثل: القلق والاكتئاب. الجميع يعرف بأن الوقاية خيرٌ 
من العلاج؛ فمفاهيم وتقنيات العلاج المعر2 السلوكي قد تم تبثيها 
لاستخدامات بناء المرونةء وتخفيف مخاطر تطور المشكلات الانفعالية 
الخطرة مستقبلاً. مع ذلك. أؤمن بأنه بالنسبة إلى العديد من الأشخاص؛ 
فإن انتهاج مزيج من الفلسفة الرواقية والعلاج المعر السلوكي» يمكن 
بأن تكون منهجا وقائياً أنسب للاستخدام على المدى الطويل حين 
ادها طلسهة للا بممارسة وميك شخصبم لديا طرسة حلم وة 
الاتشعائية الحظمن: وكرة الشخصية: والنراهة الألخلاقية وهو فا يتطق 
الكتاب به فعلاً. 

يُمكن للرواقية أن تعلم المرء كيف يحقق غرضه ب الحياة» وكيف 
يواجه الصعابء وكيفية احتواء الغضب بداخلك. وكبح رغباتك, 
والاستمتاع بمصادر السعادة الصحيةء وتحمل الألم والمرض بصير 
وكرامة. وعرض الشجاعة # وجه المخاوفء وتجاوز المصاعبء وربما 
مواجهة الموت برباطة جأش كما فعل سقراط. واجه ماركوس أوريليوس 
التجديات الحسبيهة أقناءم طترع حكمه كإمبراطور روها. 

تقدّم التأملات نافذة إلى روحهء وتتيح لنا رؤية كيف قاد نفسه 2 
خضم ذلك كله. مؤكد بأنني سأدعوك أيها القارئ لتهتم بهذا الكتاب 


بشكل خاصء وأن تحاول أن تضع نفسك 4ے محل ماركوس وتنظر للحياة 


e) 


بعيثية مخ نقلال هدسة قاستقفة. لتر إذا ما كتا متها بةك الزسلة 
التي قام بها بينما طوّر نفسه يومياً إلى رواقي ذا مكانة عالية. 

يسمح المصير بالنسبة إلى كثير من الأشخاص الذين قد يكونوا 
قادرين على تطبيق حكمة الرواقية على التحديات الحقيقية والمشكلات 
اليومية # الحياة العصرية. مع ذلك: فإن ذلك التغيير لن يقفز من تلك 
الصفحة:؛ بل يأتي عند اتخاذ قرار حازم الآن وهناء من أجل البدء بطرح 
أفكار كهذه وينفذها. فمثلما كتب ماركوس لنفسه» بحسبك من كلام 


عما ينبغي أن يكون عليه الرجل الضالج - كن وجلا سالا .۴ 


1- التأملات. :10-16. 
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0-6 جع موط وج ج م1 ١‏ ريح ss aa‏ 


)1( 
اللإمبراطورالميت 


2 عام 180م ومع اقتراب نهاية شتاء ثقيل آخر على الحدود الشمالية. 
يرقد الإمبراطور ماركوس أوريليوس جثة هامدة على الفراش بمخيم 
فيندوبونا (فيينا ب الوقت الحاضر). قبل ذلك بستة أيام أصيب بالحمى 
وسرعان ما ساء وضعه» فاتضح لأطباءه بأنه على وشك الاستسلام 
للطاعون الأنطوني العظيم (سلالة الجدري على الأرجح) وهو ما كان 
سبباً لدمار الإمبراطورية على السنوات الأربعة عشر الماضية. اقترب 
ماركوس من الستين من العمر وهو عاجز جسديا وجميع الدلائل تشير 
إلى أنه لن يشفى. ومع ذلك فبالنسبة للأطباء والحاشية الحاضرين: بدا 
شادكاً يشكل قريب كاله زاهد: قمعظم حياقه كان يستهد ليذه اللسظة. 
علمته الفلسفة الرواقية التي انتهجها التفكر 2 موته بهدوء وتعفّل, وتعلّم 
كيفية الموت وفقاً للرواقيين يعني التغافل عن كيف يصبح المرء عبداً . 

لم يأت هذا التصرّف الفلسفي نحو الموت لدى ماركوس بشكل 
یسید فرظ ایر سين كان ها ركوس بق يع ستوات من ار 
تاركا إياه طفلاً جا وحين بلغ السابعة عش رهن الغمر تيا اراو 
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أنطونيوس بيوس (15فط وتنتمندهغمةق) ضمن خطة الخلافة الطويلة التي 
ورّثه إياها سلفه هادريان (25:ةة1]) الذي ارتأى الحكمة والعظمة 
المرتقبة من ماركوس حتى وهو صبي صغير. بالرغم من ذلك فقد 
كان زاغا جدا عن ترك والدقه لأجل القصير. الإمبراطؤري. اسشدهى 
أنطونيوس خيرة أساتذة البلاغة والفلسفة لتعليم ماركوس استعدادا 
إخلافته كإفبراطون: وكان أساثاته. من حبرا المذهب الأقالاطوني 
والأرسطيء إلا أن تعليمه الفلسفي الرئيسي كان 2 الرواقية. أصبح 
هؤلاء الرجال كالأسرة بالنسبة له» وحين تو أحب معلميه قيل بأن 
ماركوس بكى بشدة لدرجة أن خدم القصر حاولوا ردعه. فكانوا فلقين 
من أن يجد الناس تصرفه هذا غير لائق بحاكم مستقبلي. من ناحية 
أخرى أمرهم أنطونيوس بترك ار كيوض یجید ا قائلاً: دعوه يكن إنسانا 
كرة واتحدة فلا القلسفة ولا الامبراطؤرية تنتزع الشعور الطبيعي. عقب 
سنوات وبعدما فقد عدة أطفال صغارء عاد ماركوس إلى الحزن واليكاء 
أمام الملأ حين ترأس قضية قانونية وسمع محامياً يقول 4 حجته: 
بورك الذين ماتوا بالطاعون ٠.‏ 

كان ماركوان دته وجلا معي وعطوف» ومداقراً جدا بالفقدان 
وعلى مدى سنوات عمره توجّه نحو مبادئ الرواقية القديمة بحيث 
يتجاوز فقدان الأقربين إليه. والآن بينما يرقد هامدا فهو يعكس من 


جديد أولئك الذين فقدهم. قبل بضع سنوات توفيت زوجته الإمبراطورة 
1- واتسون؛ ماركوس أوريليوس آنطونیوس» 96. 
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فاوستينا (« ن٠ )۴٣‏ وهي ب الخامسة والثلاثين من العمر. وعاش طويلا 
ليرى أبناءه الثلاثة عشر يموتون» إذ عاشت أربعة من بناته الثمان: بينما 
بقي كومودوس (:04ه20) ابنه الوحيد حياً من بين أبناءه الخمسة. 
كان اموت كل مكان. آشاء .ترط کم ساركوس.قتل. لابين هن 
الرومانيين ب2 أرجاء الإمبراطورية إما صرعى 2 الحروب أو بالمرض. 
ذهب الأكتان يدا بيد بق حيخ كافك مخمات الفاق متاقرة تحديدا قم 
انتشار الطاغون, خاصة أشاء أشي الشداء الطويل. مازال اثهواء كنيفا 
من حوله برائحة اللبان الحلوة؛ وهو ما أمل الرومان بآن يحميهم من 
هذا المرض دون جدوى. الآن ولآكثر من عقد كان عبق الدخان والبخور 
يذكران ماركوس بأنه مازال يعيش ے2 ظل الموت» وبأن البقاء من يوم 
لآخر لايجب أن يعتبر من المسلمات. 

لم گن الفدوى باتظاعون کاط دوس آاستفی ماركودى يخائين یپ 
القصرء الذي لاحظ بأن الضحايا يموتون حتمأ عندما تتحوّل إلى 
السواد وهي علامة للنزيف المعويء لريما هكذا عرف أطباء ماركوس 
بأنه يحتضر أو ربما أدركوا بأنه بات قريباً من الموت لكبر سنه. طوال 
حياقه كان عرشة لأمراض الصدر المزسدة والام اليطن وكوبات احرص 
لطالما كانت شهيته ضعيفة:؛ والآن وقد أصبح يرفض الطعام والشراب 
وغ ليسسجل موقه. اعتاد قراط قل ان اموت مكل الخ امشادء 
الذي يضع قناعاً مخيف ويرتدي زي البعبع ليخيف الأطفال الصغار. 


أزال هذا الرجل الحكيم القناع ليرى من خلفه ولا يجد شيئًا يستحق 
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ارف ,لته ست اداد ماوكوستطوال حياقة أففري فوقه خير 
وله يعد خائفا هله كنا كان بحي كان العيداء لتلك نال الأظباء: أن 
يصفوا ما يحدث بداخل جسده بصبر وبالتفصيل؛ حتى يتفكر بأعراضه 
مع زهد الفيلسوف الطبيعي المدروس. 

فصوته ضعيف والقروح الموجودة ب4 فمه» وحنجرته تصعب عليه 
الكلام قبل أن يشيخ: ويومي لهم بالرحيل راغباً استكمال تأملاته لوحده. 

بينما جلس وحيداً بے غرفته يستمع إلى صوت تنفسه؛ لم يعد يشعر 
بأنه إمبراطور» بل مجرد شيخ واهن مريض على فراش الموت. التفت 
برأسه إلى جانب واحد ولمح انعكاس صورته على سطح تمثال الإلهة 
فورتونا الذهبي اللامع بالقرب من سريره. نصحه أساتذته الرواقيين 
بممارسة تمرين ذهني حين لاحظ صرورته» فهي طريقة لبناء المرونة 
الغا صق الريك کسی على سل ارت کر ديفي وغم غا 
اک ما أن ل سنووة اعد الأياظرة الووعافيوة لقوق 
الق فو وين طا زه يخن م البماية فن اتو 
أباه الذي تبناه ثم جدّه بالتبني الإمبراطور هادريان» حتى أنه تخيّل 
انعكاس صورته ببطء وهو يدرس ملامح رسومات ومنحوتات أغوسطس 
الذي أسس الإمبراطورية قبل قرنين من الزمن؛ وبينما هو ب4 تأمله سأل 
ا نفسه بصمت: أين أولئك الناس الآن؟ ثم أجاب بصوت خافت: 
لا مكان أو على الأقل ليسوا ب2 مكان يمكننا التحدث فيه !0 


1- التأملات› 31-10. 
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تابع التأمل بصبر ب4 موت الأباطرة الذين سبقوه رغم كول تسيا 
فلم يتبق منهم أي شيء سوى رفاتهم. وحياتهم البارزة التي عاشوها ذات 
يوم قد أصبحت تافهة للأجيال المتعاقبة الذين أوشكوا على نسيانهم. 
حتى أسماءهم بدت ضعيفة وتوحي بذكريات عصر آخر. 

ے صباه صادق الامبراطور هادريان ماركوسء واعتاد الاثنان على 
الذهاب هعا لصين العنازين البرية, والآن أضبع هفاك جقديين شانين 
تحث إمرة ماركوس: زهادريان مجرخ اسم من كفب الشاوميع بالق بذ اة 
فجسده الحقيقي قبل سنين قد استبدل بتماثيل ورسومات جامدة. 
أنطونيوس؛ وهادريان» وأغوسطس موتى على حد. سواء. كلهم من 
الإسكندر الأكبر وصولاً إلى سائق البغال الذي يعمل عنده انتهى بهم 
الأمر يرقدون تحت الأرض. 2# النهاية الملك والفقير سواسية ويواجهان 
تقمى اللصير الى بطر الجميع. 

قطعت حبل أفكاره نوبة سعال سبيت بخروج الدم والأئسجة من 
التقرّح الموجود ب مؤخرة حنجرته. تنافس الألم والضيق التي أحدثتهما 
الحمى على انتباهه؛ إلا أن ماركوس حوّلها إلى جانب آخر من التأمل. 
فكان يقول 4 نفسه بأنه ميت آخر كهؤلاء الرجال» وسرعان ماسيصيح 
مجرد اسم # كتب التاريخ» وسينسى اسمه ذات يوم. هكذا أدرك موته 
مستخدما إحدى تمارين الرواقية من القرون القديمة التى تعلمها 2 
صباه. بمجرد أن نتقبل موتنا كحقيقية لا مفر منهاء لا يصبح أي شيء 
منطقياً عندما نتمنى الخلود عن طلب أجساد قاسية كالألماس أو أن 
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نحلّق إلى السماء على جناح الطيرء طالما يمكننا فهم الحقيقة بقوة حتّى 
المضائب حتمية ولا مغر منها ولم نعد. نشعر بالحاجة إلى القلق عليها. 
ولا نتوق إلى تقبّل الأشياء المستحيلة؛ وطالما يمكننا أن نرى بوضوح 
فلا جدوى من القيام بذلك. إذ أن الموت من الأمور الحتمية # الحياة؛ 
وبالنسبة لرجل حكيم يجب أن يكون الموت من أقل ما يخشاه. 

على الرغم من أن ماركوس بدأ التدرب على الفلسفة وهو صبيّ 
4 الثانية عشر من العمر» وكثف ممارستها وهو 2 منتصف العشرينات 
من العمر حين كرس نفسه أن يصبح رواقياً من أعماق قليه. منذ ذلك 
الحين تدرب على تمارينه الرواقية ومرن عقله وجسده للانصياع 
للمنطق؛ وتدريجياً حول نفسه إلى شخص قريب إلى القدوة الرواقية. 
خاو أن يته واتقغالة بالتطام مقتديا بالفلاسفة انين نشروا 
التعاليم معه ومع العظماء الآخرين الذين أحبهم وأولهم أنطونيوس. 
فدرس طريقة مقابلتهم مختلف أنواع المحن برزانة هادئةء فلاحظ بعناية 
كيف عاشوا بالتوافق مع المنطق وعرض أمهات الفضائل من الحكمة 
والجاعة والعمّة والعدالة وشعروا يبوجم الف ولم يستعلموا له مجع 
ماركوس 2 الكثير من المرات ومارس استجابته لهذا الفقد مراراً حتى 
لم يعد يبكي دون سيطرة. لم يعد يصرخ سائلاً: لماذا؟ وكيف يمكن لهذا 
أن يحخدث؟ أو حتى يدرج الأفكار المماثلة. فقد اعتنق بقوة حقيقة أن 
الموت جزء طبيعي من الحياة ولا مفر منه» والآن وقد دنا أجله فهو يرحب 
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يذرف الدموع ويندب شارا لكنه يقوم بذلك كما يقوم الرجل الحكيم. 
لم يعد يضيف الحزن إلى حياته الطبيعية بالتشكّي ويلوّح بقبضته نحو 
الكون. 

منذ أكمل مدونته عن انعكاسات الفلسفة قبل عدة سنوات» كان 
ماركوس يمر بالمرحلة الأخيرة من رحلة روحانية دامت مدى الحياة. 
والآن بينما يرقد وسط الألم: والاتزغاج وهو على مشارف: نهايتة. 
فيذكر نفسه باناة بأنه قد مات مرات كثيرة مفذ. زعن .طويل» طاولا 
مات ماركوس الطفل عندما دخل إلى القصر الإمبراطوري وريثاً للعرش 
ويحمل لقب القيصر عقب وقاة هادريان. بعد وفاة أنطونيوس اضطر 
ماركوس الشاب الموت حين تبوأ منصب إمبراطور روما. ترك روما وراءه 
ليتسلم قيادة الجيوش الشمالية إبان الحروب الماركومانية التي أشارت 
إلى موت آخرء وهي نقلة إلى حياة الحرب والمكوث 4 آرض أجنبية. 
أصيع الآ يها يواجه الوت ريسن لتمرة الوقن يل رة الأخيرة مغ 
لحظة ولادتنا فإننا نموت باستمرارء ليس مع كل مرحلة من عمرنا 
تسب بل يوماً تلو الآخر: له تعد أجسادثا ذات التي وشعتها مياق 
كما وصفها ماركوس. لا أحد يرجع لطبيعته كما كان بالأمسء مع 
استيعاب آنه آمر يسول ركه لم يعد بإمكاتنا التميك بالسياة مقارنة 
بالإمساك بمياه نهر مندفع. 

الان وقد افص انماس على فاركوين وهو على وك اتراق 


إلى النوم: إلا أنه يبذل جهدا ليوقظ نفسه ويجلس على السرير: لديه 
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أعمال ليقوم بهاء ويأمر الحراس ليستدعوا أفراد. عائلته والمقربين من 
رجال البلاط وأصدقاء الإمبراطور الذين استدعوا إلى مخيمه. رغم 
أنه يبدو واهناً وعانى من المرض طوال حياته؛. صمد ماركوس كما عُرف 
عقت هذا على مقارف ارت سمشل 9 جيذ الخمرة كد كد الأطراه بائد 
سن اهعد ,يقاوم حيا. شعر الجميع بأن نهايته قد اقتربت» فهو يودع 
أصدقاءه المقرّبين وزوج ابنته وبناته الأربع الباقيات. كان ليقبل كل واحد 
إلا أن الطاعون يجبرهم بالبقاء بعيدين عنه. 

كان بومبيانوس (قتاصداءعمم0و2) صهره وذراعه الأيمن والقائد الأعلى 
إبان الحروب الماركومانية هناك كما هو على الدوام» ؤصديق عمره 
أوفيديوس فيكتوريوس (وuہناهtء¡‏ ۷ usنفگسA)‏ وأحد جنرالاته کان حاضرا 1 
كذلك. كذلك حضر بروتيوس برایسنس (5دءئةع2:2 sںناtںا8)‏ حما کومودوس» 
وصهره الآخر غنايوس كلاوديوس سيفيروس (Gnaeus Claudius Severus)‏ 
وهو صديق مقرب له وفيلسوف زميل . اجتمعوا رصينين مواجهين غراشه. 
أكد ماركوس لهم بأن يجب عليهم أن يعتنوا جيدا بكومودوس ابنه الوحيد 
الباقي: الذي حكم بجانب أبيه إمبراطوراً صغيراً مساعد 2 السنوات 
الثلاث المنصرمة. عبن ماركوس له أفضل الأساتذة الموجودين إلا أن 
تأكيرهه قد قلاشى ؛ أصيع كومودوسن اعبراطوراً حين كان فز البنادسة 
عشر من العمر مما اضطر ماركوس للإنتظار إلى أن بلغ الآربعين من 
العمر. فالحكام الشباب كالإمبراطور نيرو (760) يفسدون بسرعة, 


ويمكن لماركوس أن يرى أن ابنه واقع فعلا مع صحبة سيئة. فيسأل 
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أصدقاءه خاصة بومبيانوس بأن يتفضّل عليه ويتأكد بأن يستمر تعليم 
كومودوس الأخلاقي كما لو كان ابنه. 

عيّن ماركوس كومودوس ولياً للعهد ومنحه لقب القيصر عندما كان 
يها الخامسة من الغمر. قذلك لشب ساركومن انيوس فيزوسن N24‏ 
ت۷ ودتدمق) أخو كومودوس الأصفر قيضرا إلا آذه توف جحد ذئك 
بفترة قصيرة. آمل ماركوس أن يشترك الصبيان 2 الحكم ذات يوم 
ولطالما كانت أي خطط للخلافة يوافق عليها ماركوس مع مجلس الشيوخ 
متزعزعة. مع أوج الطاعون ومع اندلاع الحرب الماركومانية الأولى» كان 
من الضروري لاستقرار روما أن يُعين ولياً للعهد ‏ حال حدوث أية 
محاولة اقساب انعر أقاء ثوية سرض ساق قل خسن سواه 
نتشرت شائعات بأن ماركوس قد مات وكان أفيديوس كاسيوس (وںuنAvid‏ 
سذعت) أقوى جنرالاته © المقاطعات الشرقية؛ وسُّمِّي إمبراطوراً 2 
الفيلق المصري متسبباً بحرب أهليّة قصيرة: وعلى الفور دضع ماركوس 
كومودوس مباشرة للتوجّه من روما إلى الحدود الشمالية ليضع التوجة 
محعققا يذلاك مكوله الوبعمس إلى سن الزشد . من الخاد اتر واا 
ماركوس استعجال إجراءات تنصيب كومودوس إمبراطورا. فإذا مات 
ماركوس من دون وريث فقد تنشب حربٌ أهلية أخرى. 

وبالمثل كان استبدال كومودوس بحاكم بديل 4 هذه المرحلة ليجعل 
الامبراطورية كاملة عرضة للخطرء وقد اول القبائل الشمالية انتهاز 
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rrr nan renga 


أفضل أمل لماركوس بأن يتبع كومودوس توجيهات أساتذته ومستشاريه 
الموثوقين. كان يحيد للمتطرفين الذين يناشدونه باستمرار للعودة:إلى 
روما. طا ما هو باق بے الجيش تحت حراسة نسيبه بومبيانوس؛ فمازال 
الك آمل :بان يتلم كومودوس تولي الحكم بحكمة: فعلى عكسن والده 
لم يُبد اهتماما لتعلّم الفلسفة. 

ل منتصف حديتهم يسقط ماركوس فجأة ويفقد وعيه: فيذعر 
بعض أصدقائه ويبدأون الانتحاب بلا سيطرة لأنهم يظنون بأنهم 
يخسرونه. تمكن الأطبّاء من إيقاظه. وحين يرى ماركوس الحزن ب 
تكو هادا مو اشرق من موقد. يتحول اثقياعه اليهمن تو 
يشاهدهم يبكونه كما بكى زوجته وأولادهم والكثير من أصدقائه ومعلميه 
الذين خسرهم على مر السنين. والآن بينما يحتضر تبدو دموعهم غير 
ضرورية؛ ولا طائل من العويل على شيء حتمي وخارج الإرادةء من المهم 
جداً بالنسبة له بأن عدوا الانتقال إلى سلطة كومودوس بهدوء وحكمة. 
على الرغم من أن ماركوس بالكاد يكون واعياء بدت الأمور واضحة 
أكثر مما قبل نوعاً ماء فهو يريد هؤلاء الذين تجمّعوا حوله بأن يتذكروا 
موته وتقبّل تبعاته. وإدراك أهميته والعيش معي فيهمس قائلاً: لم 
تبكونني بدلاً من التفكير بالطاعون وعن الموت الذي هو مشترك بيننا 
جميعا؟ 

يذاع الصمت ب الغرفة بينما تتخلله عظاته المترفقة. ويهداً 


النشيج لا أحد يعرف مايقول. يبتسم ماركوس وتوم شه ا لهم 
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بالانصراف. كانت كلماته الوداعية: إذا أذنتم لي بالرحيل فسأحاول أن 
أودعكم وأسبقكم بالرحيل 0 مع انتشار أخبان حالثه 4 المخيم حزن 
الجنود بشدة؛ لأنهم يحبونه أكثر من اهتمامهم بابنه كومودوس. 

ب اليوم التالي يستيقظ ماركوس مبكراً ويشعر بتعب وإعياء شديد. 
فالحمى التي يُعاني منها تزداد سوءاً مدركا بأنها ساعاته الأخيرة 
فيستدعي كومودوس. كانت سلسلة الحروب ضد القبائل الجرمانية 
والسرماتية المعادية التي قاتل فيها ماركوس لأكثر من عقد # نهاياتهاء 
فحث ابنه على أن يصل بهم إلى نهاية مرضية ليتولى زمام قيادة الجيش 
ويلاحق قبائل العدو المتبقية إلى يستسلمواء مراقباً مفاوضات السلم 
المعقدة الجارية. يحذر ماركوس كومودوس إن لم ببق 4 المقدمة؛ فقد 
يراه مجلس الشيوخ خيانة بعد كل ما استثمره طوال فترة الحروب» ويعد 
خسارة الكذين من الأرواح ف المعركة. 

فعلى عكس آبيه» كومودوس خائف من الموت وجبانء وكان يحدق 
بك جسد أبيه الذابل بدلاً من استمداد وحي الإلهام ويحذو حذو أبيه 
الفاضل» فهو خائف ويشعر بأنه مصدود» ويشكو من أخطار الإصابة 
بالطاعون من الفيالق المتبقية 4 الشمالء وأنه يتوق للعودة إلى روما 
بسلام أكثر من أي شيءِ آخر. ويؤكد له ماركوس بأنه يمكنه أن يفعل 
ما يحلو له قريباً حين يصبح الإمبراطور الوحيد» ولكن يأمر كومودوس 


بانتظار عدة أيام أخرى فحسب قبل الرحيل. بعدها مع استشعار الموت 


1- هيستوريا آغوستاء 28.5. 
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يحوم حوله يأمر ماركوس جنوده بأخذ كومودوس تحت حراستهم حتى 
لا يتهم الشاب بقتل أبيه. يمكن لماركوس بأن يأمل فقط بأن يتحدث 
جنرالاته إلى كومودوس بعيداً عن رغبته المتهورة ب4 التخلي عن الحدود 
الشمالية. 

كتب ماركوس بأن لا أحد محظوظ جداً حتى لا يكون معه شخص 
واحد أو اثنان يقفان بالقرب من فراش موته ويرحب بموته.!! فيقول 
بان چ حالته كإمبراطوز يمكنه بان يفكر بالمكات الذين يحملون القيم 
الث تتمارضن معه وكانوا ليسا جدا برقیته يموت» فهم لا يشاركونه 
حبه للحكمة والفضيلةء ويهزآون برؤيته لإمبراطورية جعلت من حرية 
ساسا من اشم أسدافهاء غير أن القلسطة علمحه أن يكون مهتا 
للحياة ومع ذلك ألا يخشى الموت كحبة زيتون ناضجة سقطت من 
قرعها: وشاكرا اتشجرة للأغطايها الحياة والآرض ك الأسفل لاسقبال 
بذورها حين تسقط. بالنسبة إلى الرواقيين» فالموت مجرد تحول يعيد 
اجسادنا إلى تقش الصدز الذي اكت منه. ج جثازة ماركوس إذن لن 
يقول الناس بأنه قد هقد بل سيقولون بأنه أعيد إلى الآلهة والطبيعة. 
ريما عبر أصدقائه عن ذلك 4 قصائد المدح التي ألفوها؛ لأن ذلك يبدو 
كمرجع للتعاليم الرواقية التي اعتز بها ماركوس. لا تقل بأ نأي شيء قد 
الشف هنا ها تررك لاء يل ساف إلى الطريعة. 


1- التأملات. 36-10. 
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للأسف أحاط كومودوس نفسه بالمتملقين الذين يناشدونه بالعودة 
إلى الديار حيث يمكنهم التمتّع بالرفاهية العظمى. لم تستمر بشرب 
هذا الطين البارد يا مولاي القيصرء متى يمكننا العودة إلى روما وشرب 
المياه العذبة الساخنة والجارية؟5. بومبيانوس فقط أكبر مستشاريه 
يواجهه ويحذره أنه إذا ترك الحرب غير منتهية فسيكون زيا ومخطفر. 
تماما مثل ماركوس يؤمن بومبيانوس بان العدو سيراه انسحاباً جبان 
ويكسب الثقة لإقامة الانتفاضات المستقبلية» بينما سيراه مجلس 
الشيوخ عجزا. قم #ومودس لفترة قصيرة. لكن # النهاية إغراء روما 
عظيم جداء ويتعدّر لبومبيانوس بأن يجب عليه أن يعود إلى هناك إن 
ظهر أي مغتصب فجأة ويدبر انتفاضة بے غيابه. عقب رحيل ماركوس 
سيستعجل كومودوس بإنهاء الحرب من خلال دفع رشاوى ضخمة إلى 
قادة الشبائل الحرهائية والسرماتية المعادية. والهروب من مخيمات 
الجيش سيدمر بضربة واحدة أي مصداقية له مع الجنود الذين كانوا 
انوا الولاء بسمود لوالدى بل يجب آنه يفويشه إلى عامة التايى روما 
للدعم» ويلجاً إلى البوادر الباهظة لإمتاع الحشود ويحظى بالشعبية 
اکرو کرد تی نيوز دروا عو قار ناير ی 

لاحظ الرواقيون بأن أغلب أولئك اليائسين للهرب من الموت 
يجدون أنفسهم يهرعون إلى ذراعيهء وتبدو حقيقية بارزة بالنسبة 
لكومودوس. عاش ماركوس حتى عامه الثامن والخمسين رغم ضعفه 


ومرضه والأوضاع الصعبة التي قاساها 4# قيادة الفيالق الشمالية. 
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4 المقابل قدر لكومودوس أن يصاب بجنون العظمة والعنف عقب 
محاولات متتابعة لإغتياله. ففي النهاية سينجح أعداؤه ‏ روما بقتله 
بينما لا يزال ب2 الحادي والثلاثين من العمر فقط. 

قال ماركؤسن ذات مرة:. ل يوجد.عدد كاف من الحراس يكفي 
لحماية الحاكم الذي لا يستحوذ على رضى رعيته. 

إن الخليفة الذي يختاره الإمبراطور جزء مهم من إرثه. علمه 
الرواقيين بأننا لا نستطيع السيطرة على أفعال الآخرين» حتى معلميه 
الحكماء أمثال سقراط لديه طلاب وأطفال منفلتين. حين انتقد ستايبلو 
فيلسوف المدرسة الميجارية وأحد أسلاف الرواقية على شخصية ابنته 
سيئة السمعة. كما يقال» قال بأن أفعالها لم تعد تجلب له الخزي أكثر 
مما جلبه لها من شرف. كما اتضحت الأمور لن يكون كومودوس وريث 
ماركوس الحقيقيء إلا أن الإلهام بأن شخصيته وفلسفته التي قدمها 
للأجيال القادمة. مثل جميع الرواقيين: آمن ماركوس بثبات لا بد أن 
تكون الفضائل هي المكافأة بحد ذاتها. كما افتتع بأن قبول أحداث 
الحياة بصرف النظر عن بعد الموت تعود إلينا كلياً. 

بينما علمت الرواقية أن الرجل الحكيم بطبيعته يميل إلى تأليف 
الكت لساهدة الأتحامن الأخريض 2 يعض الأحيان أقاء البجيقة 
الأولى على الحدود الشمالة؛ انفصل ماركوس عن أصدقائه الرواقيين 
الأعزاء ومعلميه 4 روماء فبدأ بكتابة أفكاره الشخصية عن الفلسفة 


كسلسلة من ملاحظات قصيرة وحكم» على الأرجح بدأ بذلك بفترة غير 
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طويلة عقب وفاة أستاذه الرواقي الأساسي يونيوس روستيكوس. وربما 
کب تقول انها طريقة واي فال وشيم اا نفس بزلا 
من الحوارات مع روستيكوس. هذه الأفكار المعروفة اليوم ب «التأملات». 
كيف بقي النص هو لغز: لربما وقع 2 حيازة كومودوس إلا إذا ورثها 
ماركوس لشخص آخر. ربما تغيرت 2 الاجتماع الأخير مع حاشيته. 

حاب ظله يضعف شكهبية اكان الامبراظور االسشسر اتسيف 
على الأقل بان واحدا من اصدقاءه الصادقين على حماية «تامللاس» 
عديته الصمادقة إلى الأجال المتماقية. 

سرعان ما ذهب كومودوسء يشير ماركوس إلى أن الضابط الشاب 
من حرس الليل ينحني قريبا ويهمس شيئاً بصضوت أجش 2 أذنه ‏ عندها 
يغطي رأسه بتعب بغطاء ويمضي إلى النوم» ليرحل بصمت 4 الليلة 
السابعة من مرضه. 4 الصباح أعلن طبيبه موت الإمبراطور وألقي 
المخيم 2 نوبة اضطراب وألم» وبينما وصلتهم الأخبار بسرعة تحاشد 
الجنود والشعب ب الشارع باكين. فوفقاً لهيروديان المؤرخ الروماني الذي 
شهد مباشرة حكم كومودوس. صرخت الإمبراطورية كما لو كانوا 2 
جوقة واحدة بمجرد انتشر خبر موت ماركوس» فقد حزنوا لموت ملكهم 
الأب الأمبراطور النبيلء القافن الشجاي والعاكى الحكيم اختراضة: رة 
رأي هيروديان: كل رجل نطق بالحقيقة. 

مع علو الضجيج 2 الخارج؛ ويسأل الحراس المضطربون التريبيون: 
ماذا قال5 ويبدو الحارس كأنه على وشك الحديث إلا أنه يصمت لبرهة. 


41 


فيجعد حاجبه 4 حيرة» ويردد رسالة الإمبراطور الميت: «فال اذهب إلى 


قصة الرواقية 

كان ماركوس أوريليوس آخر فيلسوف رواقي مشهور # العالم القديم. 
بدأت قصة الرواقية قبل تحطم السفينة بقرابة خمسة قرون. كان تاجر 
فينيقي ثري شاب من جزيرة قبرص يدعى زينون من مدينة سيتيوم ينقل 
بضائعه من الصبغة البنفسجية عبر البحر الأبيض المتوسطء فعدة آلااف 
مخ الأسمااق الضدفية للخم قله يديا بشق الأتقمى لا تلاس 
بضع غرامات من هذه السلعة الثمينة المعروفة بالبنفسجي الذهبي أو 
الإمبراطوري؛ لأنه استخدم 4# صبغ أردية الأباطرة والملوك. علقت 
السفينة وسط عاصفة هوجاءء وبالكاد نجا زينو بحياته وجرف إلى 
قاطي ايناد الإغريقي ے نيرابوس؛ ومن الشاطئ شاهد بعجن شرق 


سفينة البضائع أسفل الأمواج العاتيةء وترتفع من جديد إلى المحيط من 


وفقا لإإحدى القصص فقد زين و كل شىء 4# تحطم السفينة هذه. 
من آثيناء فكان مهاجرا فقير 2 مدينة أجنبية. ويبحث عن الهدى إلى 


أفضل سبيل للعيش» فمشى عدة أميال إلى أوراكل ديلفي حيث يتحدث 


N E اه لسو‎ 
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الإله أبوللو (هلاهم4) خلال ربات الفنون؛ فأعلن بأن يجب أن يستخلص 
زينو الواناً ليست من السمك الضدية. بل بان يتخلق بأخلاق الرجال 
الأموات . مؤكد بأنه 4 حيرة من أمره بسبب هذه النصيحة المبهمة 
ويشعر بضياع تام» واتخذ طريقه إلى أثينا وانهار عند كومة ‏ كشك 
بائع كتب. من هناك بدأ قراءة ذلك بالصدفةء واتضح بأنها سلسلة من 
نوادر سقراط التي ألفها زينوفون أحد أبرز تلاميذه. صعق زينوفون 
بالكلمات التي قرأها وحوّلت حياته كليا. 

آمن الأرستقراطيون الإغريقيون بأن الفضيلة تقترن بالأصل النبيل. 
قال سقراط يان الفشائل. التقليدية كالشجاعة والعدل والاعداق 
جميعيا أنماط من الحكمة الأخلاشة الع يمكق أن وتعلميةا إلى يشكسى. 
وعلم زينوفون بأنه يجب على الأشخاص أن يدريوا أنفسهم على اكتساب 
الحكمة والفضيلة من خلال هبط التفس: عقب إعداع سعرامل كتب 
زينوفون بإيمان صادق العديد من ذكريات حوارات سقراط عن الفلسفة: 
ريما 2 هذه اللحظة أدرك زينو فجأة ما قصده الأوراكل بأن «عليه أن 
يتخلق بألوان الرجال الأموات» عبر استيعاب تعاليم الحكماء من الأجيال 
السابقة؛ تعاليمٌ مثل المذاهب الفلسفية الخالصة التي يقرأها الآن 2 
«ذكريات سقراط» لزينوفون. 

ألقى زينوفون الكتاب وقفز على قدميهء وسأل بائع الكتاب بحماس: 
این يمكتني أن اج رجلا كهينا اليومة, بحدث أن طيلسوطا كلب يدهي 
كراتيس من مدينة ثيفا مر بالقرب منهم ‏ تلك اللحظة, فأشار إليه 
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بائع الكتاب قائلاً: اتبع الرجل هناك من المؤكد بأن زينو أصبح تابعا 
لكراتيس» فتدرّب الفلسفة الكلبية التي أسسها دايوجينس من سينوب. 
بذلك تطورت الرواقية من الكلبية وبقي كلا التقليدين مرتبطأ ارتباطاً 
وثيقا كه زمن ماركوس أوريليوس. 

حين نتحدث اليوم عن الكلبية («دنءنصرء «بحرف » صغير») فإننا 
نعضي شيا كالتصرف بالشك أو السلبية؛ إلا أن ذلك يرتبط بحرف » 
كبير ب الكلبية تعنم ) بصغة ضعيقة جدا : 

ركزت القلبقة العايية القدعة على غرم الفضيلة وقوة الشخصيية 
عبر تدريب صارم يتألف من شتى «المكاره الطوعية». فكانت طريقة 

ياة.تقشفية انضباطية. أطلق تابع زينو عليها فيما بعد «اختصاو 

الفضيلة»..مع ذلك لم يكن راضياً كليّاً بالفلسفة الكلبيّة ويبدو أنه وجد 
فياك كوا سضر إننى السنواسة لري .اذك كتهب للدراسة يق التمارس 
اليجازية بوالأكاديفية 'لافلسفة: القن أسسها اقلاطرن وإقليدسن هن 
ميجارا تباعاء وخا شبن من أشي كلامذة سشراط. ركزت جميع هذه 
اللداوين عن عقاف جواتين القلسفة: القلييون ف الفضبيلة وضية 
النفس» والميجارية ب4 المنطق, والأكاديميون ب4 النظريات الميتافيزيقية 
ETE O‏ 

يبدو زينو وكأنه يحاول أن ينشىٌ أفضل الجوانب من التقاليد 
الأثينية الفلسفية المختلفة. غالبا ما ينظر إلى المدارس الأكاديمية 


والكلبية إلى أنها تقدّم افتراضات مختلفة جذرياً عما يعنيه بأن يكون 
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المرء فيلسوفاً. سخر الكلبيون من طبيعة أكاديمية أفلاطون النظرية 
المدعيةء بالمقابل ظنت الأكاديمية بأن مذاهب الكلبية كانت فظة ومبالغ. 
فيها. ذكر أفلاطون عن دايوغينس «جن سّقراط». لابد وأن زینو قد رأى 
منصبه حلا وسظاء آمن أتباعه بأن دراسة النظرية الفلسفية أو المواد 
كالمنطق والكوزمولوجيا أو علم الكونيات يمكن أن تكون جيدة بقدر ما 
تجعلنا شخصيات فضيلة وتعمزؤذهاء كما يمكن بان تكون 5 سىء إذا 
أصبحت مدققة جداً أو أكاديمية بشكل مبالغ فيه تدرجة أن تحواقا 
من السعى للفضيلة تدر تة راا لآن لا يسيج مهتا بقراية 
الكثير من الكتب» وبالتالي يضيع وقته على مشكلات تافهة 2 المنطق 
والميتافيزيقية: بل عوضاً عن ذلك أن يظل مركزاً على الهدف العملي 


بعد دراسة الفلسفة 4 أثينا لحوالي عقدين من الزمن»ء أسس زينو 
مدرسته الخاصة بذ مبنى عام متجاوزا الآجورا التي تُعرف بالرواق 
العام المزيين أو «الرواق الملوّن» حيث اعتاد أن يمشى بهمّةء بينما ناقش 
الفلسفة. عرف التلامين الذين اجتمعوا هناك بالزينونيين: بعد ذلك 
أاعللقوا على انفسهم الرواقيين نبنية للرواق. کن قذلك أن يشير اسع 
دالرواقية» إلى طبيعة الفلسقة المتواضعة العملية. فتهضت 4 شواوع 
أثينا 4 العموم بالقرب من السوق حيث أمضى سقراط وقته ذات 
يرة ف مناققة الحكسة والفضيلة. كان تير الأسم من الزينونيين 


إلى الروافيين بارذا ١‏ لأثه الي مهن الطواكف الفاسفية خي 
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يدع مؤسسي الرواقية الحكمة المثالية: ولريما كان تصرّف زينو تجاه 
تلاميذه يشبه ما وصفه سينكا فیما بعد فسينكا لم يدّع أن يكون خبيراً 
کالطبیب» إلا أنه رأى دوره كمريض واصفاً تطوّر علاجه إلى زملاثه 
كرضي على اسر ة الستشق الهاورة هب رظان هدا اشا لحر 
مدنا الأزيقورية العامة على سيل الكال. الت أطلق عليها دة 
لمؤسسها. ادعى ابيقور (كuإءزم8)‏ الحكمة المثالية. وطلب من تلاميذه 
حفظ أقواله والاحتفال بيوم ميلاده ويبجّلوا صورته. 

أخبر زينو تلاميذه بأنه وصل إلى قيمة الحكمة أكثر من الثراء 
أو السمعةء فاعتاد قول: بدأت رحلتي المربحة يوم تحطمت سفينتي 
وفقدت ثروتي كاملة. إلى اليوم فمن غير الطبيعي للعميل المتعالج أن 
يصل إلى الرؤيا المناقضة بأن فقدان وظيفتهم تحوّل لكونه أفضل شىء 
حدث لهم على الإطلاق. تعلم زينو اعتناق التعاليم الكلبية بأن الثروة 
والأشياء الخارجية مختلفة كلياً والفضيلة هي الهدف الحقيقي للحياة. 
وبلغة أبسط فما قصده الكلبيون هو أن شخصياتنا هي الشيء الوحيد 
ليا نا الات وباق اکت تلش من شل ون خرن 
آخر 4 الحياةء وعند المقارنة فهي عديمة القيمة. فقد آمنوا بأن إتقان 
هذا الاتجام يطلب تدرييا سيكولوجيا وأخلاقیا دائم ے2 الثبات دارا 
عند الصعاب والتخلي عن رغبات معينة. 


1- دايوجنيس لا یرتیوس؛ 4 
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على عكس الكلبيين. ناقش الفلاسفة الآخرين بان «العوامل 
الشازجية» كالضخة والكراء والسيفة مبطلوية اينما اة الكر مهارت اد 
إلى الفضيلة. المشكلة هي بأن الأشياء الخارجية هي بيد القدر بشكل 
جزئي» مما يبدو بأن الحياة الكريمة بعيدة المنال للكثير من الأفراد. 

على سبيل المثال: عرف عن سقراط قبح الوجه بالنسبة إلى المعايير 
الأثينيةء فعاش ‏ فقر نسبي ومات مضطهداً على يد أعدائه. هل 
كانت حياته لتصبح أفضل لو كان وسيماً وثري ويثني عليه الجميع؟ ألم 
تتشكل عظمته تحديداً بشخصيته الحكيمة وقوته التي دفعته للتعامل مع 
صعؤيات انسیا كما سٹری. ققد كان ابتكار زینو هو مناشفة أن الزايا 
الخارجية لها بعض القيمة؛ ولكن من نوع مختلف كلياً عن الفضيلة. 
ليست مختلفة كلياً على الدوام: وبالنسبة إلى الرواقيين فالفضيلة 
عاتزال البخير الوسيد: وان الكلبيون لن سق يشاك إتنا من الطيين 
كذلك تفضيل الصحة عن المرضء والثراء عن الفقرء. والأصدقاء عن 
الأعداء. وما إلى ذلك ب2 الحدود المعقولة, والمزايا الخارجية كالثراء قد 
تخلق غرصاً أكثر. ولكن ك انقسهم.طليس لديهم ذلك التوع من القيمة 
التي يمكن أن تحدد الحياة الكريمة. 

استمدٌ ؤيتؤ الإلهاء من همارسته الأولية للكلبية: وغلى الرغم من 
ذلك سعى لتغيير وتوسيع تعاليمها عبر دمجها بعناصر من مدارس 
الفلسفة الأقينية الأخرى: افنعته دراساتكة الواسعة النظاق بان الاتشنافة 


الفكري مل المنطق والميتافيريقية قد تسهم فعلاً ب تطوير شخصيتنا 
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الأخلاقية؛ لذلك أسس زينو منهاجأً للرواقية مقسم إلى ثلاث موضوعات 
رئيسة. هي: الأخلاقيات؛ والمنطق. والفيزياء (التي تضمنت الميتافيزيقيا 
وعلم اللاهوت). كان للمدرسة الرواقية التي أسسها سلسلة من القادة 
أو الكديريةء وة فو مات امياد الخامة إلا أنه ثم فجن 
التلاميذ كذلك للتفكير بأنفسهم. بعد موت زينوء أصبح كلينثيس أحد 
تاؤميةه النبايقين الذئ گان ماوكا سايق ويسمي البساتيخ يلا سيا 
وراء لقمة العيش» مدير للمدرسة الرواقية؛ وتبعه بعدها خريسيبوس 
أحد أشهر مفكري العالم القديم؛ ومن بينهم طور هؤلاء الثلاثة المبادئ 
الأصلية للمدرسة الرواقية. 

كافك شالم زيتو وكليتئيس بسيطة وعملية ودقيقة. ركز زيتو 
اال ج افا ى فين ية لايد السقان قيا 
كنب الناكلراك الأكاديسية اللطوتة: ينما اشقى اليس مان متاققات 
زينو الفلسفية كانت بغتة؛ وافق زينو وأجاب بأنه لو كان بإمكانه لاختصر 
اللقاظع كذلهاه :مع :زف گان کرم پوس كاتيا شزير .الاج وطوّر 
محاورات كثيرة. قيل لنا بأنه ألف أكثر من سبعمائة كتاب. فقي زمانهء 
أصبح من الضروري تجديد الرواقية تجاه التقد الفلسفي الذي وجهته 
اللداوين الأخرئ: اة القققين الأكاديميين التاشكين: وهنا تكلب 
صياغة المناقشات المتزايدة التعقيد . من جانب آخر لم يكن كلينئيس أستاذ 
حريسيبوس: مفكرا عظيم . فوفقاً للأسطورة كثيراً ماقال خريسيبوس 
بأنه كان ليصبح أفضل لو كان كلينثئيس؛ قد دخل 2 المضمون وعلمه بأن 
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وسوس سبحو عسو بي سبوب م تمصي بسو د e‏ 


ديسب هه عوط filial‏ اسه"( 


خاتمات المدرسة الرواقية كما اكتشف ذلك أفضل من دعم الناقشات 
بنفسه. تبتى العديد من تلاميذ الرواقية اليو تصرظا معلؤل:: فقد 
اتجذيوا إلى النظرة اقعافية اتن اة ل تيان ديقف اتاد لين 
نطاق أوسع للمناقشات من العلوم العصرية والفلسفة. لم يكن الهدف 
الحقيقي من الرواقية بأن تكون عقائديةء فقد اختلف خريسيبوس مع 
زينو بے العديد من النواحي وهو ما سمح للرواقية بالتطور. 

بقيت المدرسة الرواقية الأصلية لقرنين من الزمن قبل أن تتجزأ 
غلى مايبدو إلى ثلاثة أفرع مختلفة وفقاً للمؤلف. لسنا متاكدين اذا . 
اخسن الحظ. ك ذلك الوقت بيدأت الجبهورية الروماتية باعضاق الاقف ةة 
الإغريقية وشعرت بوفاق معين مع الرواقية. أصبح الجنرال المشهور 
شيبيون أفريكانوس (Scipio Africanus)‏ الأصغر الذي دحر قرطاج» تلميذاً 
لبناتيوس الرودسي (800465 6ه ودانعدمة2) آخر مديري المدرسة الرواقية 
2 أثينا . 

ك القرن الثاني قبل الميلاد جمع شيبيون حوله مجموعة من مفكري 
روماء أو كما يعرف عنهم بالحلقة الشيبيونية التي شملت صديقه المقرب 
لايليوس الحكيم وهو رواقي روماني را اکر 

عاش رجل الدولة الروماني والخطيب ال مشهور شيشرون (مممتت) 
افيد الرواقية. بالرظم :من اند كان قايا للسدؤبية الأسلاطلوئية علد 
شيشرون. آمراً عظيما غن الفلسفة الرواقية وكتب بإسهاب عن هذا 


الموضوع. من جانب آخر كان صديقه المقرب ومنافسه السياسي كاتو 
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الأوتيكي (61782ه 22:0) «رواقياً حقاً» كما وصفه شيشرون فهو مثال 
حي للرواقية؛ إلا أنه لم يخلف أية مؤلفات عن الفلسفة. عقب موته 
مواجهاً الطاغية يوليومن قيض نإبان الحرب الرومانية الأهلية العظفى: 
أصبع كاتو بطلا ومصدزا للالهام للأجيال الرواقية التالية. 

بعد اغتيال القيصر أصبح أوكتافيان حفيد أخيه أوغسطس مؤسس 
الإمبراطورية الرومانية. كان 'تدى أوغسطس معلما رواقيا مشهور 
يدعى آريوس ديديموسء الذي ريما مثل سابقة للأباطرة الرومان الذين 
تبعوا ماركوس على الأخصء ليريطوا أنفسهم بالفلسفة. بعد أوغسطس 
بعدة أجيال عُيّن الفيلسوف الرواقي سينيكا معلّماً للبلاغة للإمبراطور 
الشاب نيروء الذي أصبح بعدها كاتب خطاباته ومستشاره السياسي. 
شين جلي اتو يع ا على ال التشاخفية الرواقية ك 
عنما الخ ليوو إل سيق هاس 2 لوقت لقسه ساوت مجموهة 
سياسية تدعى المعارضة الرواقية بقيادة السيناتور ثراسيا بأخذ موقف 
مبدئي 2 وجه نيرو والأباطرة التابعين الذين اعتبروهم مستبدين. 
لاحقاً سيذكر إعجابه بكاتو. وثراسيا والآخرين الذين اشتركوا معه. 
وهو أمر مثير للاهتمام؛ لآن هؤلاء الرواقيين كانوا منافسين مشهورين 
أو على الأقل نقاد الحكم الإمبراطوري. 

ب المقابل:كان: الإمبراطون نيرو اقل تسامحاً مع العارضين 
المياشويق من الفلاسعة وأهدم كراسيا وسيئيكا معا املك وزير کیرد 


عبدا يُدعى إبكتيتوس الذي أصبح فيما بعد أشهر أساتذة الفلسفة 2 
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التاريخ الروهاني بعد أن حظئ بحريته: لم يؤلف إبكتيتوس نفضه شيا 
عن آحدهم» بل جمع تلميذه آريان بے العديد من كتب «الأحاديث» و«كتاب 
المختصر» الذي يلخص الجانب العملي لتعاليمه؛ فالرواقيين الذين عرفهم 
ماركوس شخصيا كانوا على الأرجح متأثرين بإبكتيتوسء والبعض الذين 
حضروا محاضراته. 

قيل لنا بان ماركوس قد أعطى تسخ ملالحظات من هذه الخاضرات 
التي ألقاها أستاذه الرواقي الرئيسي يونيوس روستيكوسء لذلك فليس 
من المفاجئ أن نجد إبكتيتوس هو أكثر مؤلف اقتبس له ب2 كتاب 
التأملات. على الأرجح بأن ماركوس رأى نفسه تابعاً رئيساً لنسخة 
إبكتيتوس من الروافية رغم أن كليهما لم يلتقيا. 

بعد اظراية خمسة قرو اسن زو با الصيغ الدربية الرواشة 
وكان ماركوس مايزال يتحدث عن صبغ الأشياء إلى الأرجواني. فهو 
يحذر نفسة بتجنب صبغ شخصيته بالأرجواني الملكي ويصير قیصراء 
وبدلاً من ذلك ايظاء البقاء مكلساً للميادز الغلسفية طق نكن شه 
مرتين بأن الأردية الأرجوانية الملكية هي مجرّد صوف خرفان مصبوغ 
بالسائل المخاطي من السمك الصدي المخمّرء فيخبر نفسه بأن يصبغ 
ذهنه بحكمة المبادئ الفلسفية التي تعلمها من أساتذته الرواقيين. 


فبالتاكيد رأى ماركوس نفسه رواقيا أولا ثم إمبراطور. 
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بم آمن الرواقيين؟ 

كان الرواقيون مؤلفين منتجين. إلا أن مابقي من مؤلفاتهم على 
الأرجح يقل عن 1 بالمئة. إن أكثر النصوص المؤثرة الموجودة لدينا اليوم 
تعود لثلاثة رواقيين رومان مشهورين من العصر الإمبراطوري. هي: 
رسائل ومقالات سينيكيا المتعددة. وأحاديث إبكتيتوس وكتاب المختصر. 
وتأملات ماركوس أوريليوس. كما توجد لدينا بعض الكتابات الرومانية 
القديمة عن الرواقية لشيشرون وكتاباً قيّم عن بقايا الرواقيين الإغريقيين 
السابقين؛ إضافة إلى بعض النصوص البسيطة الأخرى. وللأسف فهي 
غير مكتملة إلا أنها تقدّم صورة تتوافق مع المبادئ الأساسية للفلسفة. 

ف ما اأنثلؤت مدارسن الفلسفة الهافستية التي اقبت سوت 
قز اظ فن بحضها هن تاخية تمريقها لهدف الحياة: فبالسبة تلرواقيين 
يُعرّف هدف الحياة بأنه «العيش بتناغم مع الطبيعة» وهو ما قيل لنا 
الاقف ايض ية وانهامة, :ناقض الرواقيون بان اشر آلا 
وقبل كل شيء مخلوقاتٌ مفكرة تقدر على ممارسة المنطق؛ فبالرغم من 
أننا نتشارك الكثير من الغرائز مع الحيوانات الأخرىء إلا أن قدرتتا 
على التفكير بعقلانية هي ماتجعلنا بشراً. العقل يحكم قراراتنا بمعتى 
أن الرواقيين يصفونه «قوتنا المسيطرة». فهو يسمح لنا بتقييم أغكارناء 
اها واا على تحديد نا إن كات سيق آم جيدة آم نةا 
غير صحيةء وبذلك لدينا مسؤولية فطرية لحماية قدرتنا على التفكر 


ويحسن استخدامه. فحينما نتفكر دا ے الحياة والعيش بعقلانيةء 
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فإننا نستعرض فضيلة الحكمة؛ فالعيش بالتناغم مع الطبيعة يعني 
إلى حد ما إستجابة إمكانيتنا الطبيعية من الحكمة, وذلك مايعنيه بأن 
نزدهر كبشر. 

بالتالي اقتبس الرواقيون اسم الفلسفة بمعنى «حب الحكمة» بشكل 
حرق نوها ما. فأحبوا الحكمة أو أحبوا الفضيلة أكثر من كل شيء 
آخرء وإن بدت الفضيلة منمّقة قليلاً فقد قابلتها بالإغريقية كلم ةآريتيء 
ويمكننا ترجمتها إلى كمال الشخصية. فهي شيءٌ يتفوق» من منطلق 
أنها تؤدي وظيفتها بفاعليةء وأن البشر يتفوقون حين يفكرون بوضوح 
وعقلانية 4 حياتهم بشكل يرقى إلى العيش بحكمة. اتخن الرواقيون 
التقسيم السقراطي لأمهات الفضائل إلى الحكمة والشجاعة والعفة 
والعدالة. يُمكن للفضائل الثلاثة الأخرى أن تفهم بالحكمة التي تُطبّق 
2 أفعالنا ب مختلف جوانب الحياة والعدالة هي حكمة واسعة تُطبّق 
2 المجال الإجتماعيء علاقاتنا مع الآخرين. ويشمل عرض الشجاعة 
والعمّة التحكم بمخاوفنا ورغباتناء وتباعاً تجاوز ما أطلق عليه الرواقيون 
بالرغبات الغير صحية التي تتدخل مع قدرتنا.على العيش 4 حكمة 
وعد ال4. 

فالحكمة تتطلب # جميع هذه الأنماط بشكل أساسي فهم الفرق 
بين الخير والشر والأقوال الحيادية؛ فالفضيلة هي الخير والرذيلة هي 
الشرء وغير ذلك فهو حيادي. بالفعل وكما رأينا بأن الرواقيين تبعوا 


الكلبيين 4 الحفاظ على التحقيق بكون الفضيلة هي الخير الحقيقي 
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الوحيد . من جانب آخر استمر زينو ب2 التفريق بين الأمور الحيادية 
المفضلة وغير المفضلة أو المختلفة كليا: ووضع الأمور الخارجية بخشونة, 
وأن يملك بعض القيمة. إلا أن لا قيمة للفضب عليهاء فهي نوغ مختلف 
من القيمة. فسّر الرواقيون هذا بطريقة رواقية قائلين إذا تمكننا من 
وضع الفضيلة على كفة أحد الموازينء فلن يكون عدد القطع الذهبية 
أن الأصور البشخلفة مهما معا تراكيت على اتجانب اساي ولن ترج 
الكفة. إلا أن يعض الأمور الخارجية تفضل من قبل البعض» والحكمة 
بالتحديد تتضمن قدرتنا على القيام بهذا النوع من أحكام القيمة. كذلك 
فاتحيأة اقل هن الوت والثراء اقل من الققن والصبحة أفشق هن 
المرض. والأصدقاء أفضل من الأعداء وما إلى ذلك. 

كما كا قرات :عقها ضساظا ازا البخارجية الماقة 2 اة 
خيرة خف :إن اكا امشهدامهاء وهم ذلك فإذا كان مخ الأمكرز 
استخدامها إما للخير أو الشرء فلا يمكن أن يكون جيدا بحد ذاته حتى 
يتم تصنيفها محادية. يمكن للرواقيين أن يقولوا أشياءً كأن الصحة, 
والثراء. والسمعة هي أقصى المزايا أو الفرص عوضاً عن كونها خيرة 
سد فنسها. يتما انراق شالؤايا الاأجضاصية. وللادية, والجمدية 
دلي اش كام الحيتى بترضما اعثر ليضروا انقسيم والانقرين: انر 
إلى الفائزين باليانصيب» هؤلاء الذين يبدّرون الثروة المفاجئة وكثيرا 
مايؤول بهم المطاف إلى البؤس أكثر مما يمكن تخيله. عند التعامل 
معها بشكل سي فة رايا الشاوجية هالكراء أكثر هن فة وك 


54 


للرواقيين أن يمضوا إلى أبعد من ذلك: يُمكن للرجل الخيّر والحكيم 
أن يزدهر حتى حين يواجه المرضء والفقر والأعداء. فالهدف الحقيقي 
للحياة بالنسبة للرواقيين ليس لاكتساب المزايا الخارجية قدر الإمكان. 
بل لاستخدام أي شيء يصيبنا بحكمة سواء أكان المرض أم الصحة؛ أم 
الثراء آم الفقرء أم الأصدقاء والأعداء. 

لا يحتاج الحكيم الرواقي شيئاً؛ بل يستغلٌ كل شيء جيداً؛ فالأحمق 
يعتبر نفسه بحاجة إلى أشياءً لا تعد ولا تحصى بل ويسيء استغلالها . 

والأهم من ذلك فالسعي وراء الأمور الحيادية المستحبة لا يجب أن 
يتم على حساب الفضيلةء على سبيل المثال: يمكن للحكمة أن تخبرنا 
بآن الثراء مستحب أكثر من الدينء إلا أن تثمين المال يفوق الرذيلة. ومن 
أجل تفسير القيمة العليا الموجودة ‏ الحكمة والفضيلة؛ قارن الرواقيون 
المنطق بالقوة المسيطرة بالنسبة للملك فيما يتعلق ببلاطه» وجميع 
الحاضرين ب البلاط ي مكان ما أو غيره يتدرجون 2# الأهمية. رغم 
ذلك» فالملك مهم بشكل فريد لأنه الشخص الذي يعيّن أدوار الآخرين 
ضمن التسلسل الهرمي ك البلاط. كما أسلفت,. ينادي الرواقيون بالمنطق 
والملك بے هذا التعبير المجازي هو قوتنا المسيطرة (المنطق البشري) . إن 
الرغبة لأشياء محددة 4 الحياة لهي من الطبيعة البشريةء كالجنس 
والطعام. 

المنطق يسمح لنا بالرجوع إلى الوراء والتساؤل ما إن كان مانرغب 
فيه سيكون جيداً لنا آم لا. الحكمة نفسها قيمة بشكل فريد؛ لأنها تتيح 
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لنا أن نحكم على قيمة الأشياء الخارجية فهي مصدر قيمة كل شيء, 
هر لفل نقد يقول الرؤاقيون كيف كفنت اهن منا إن گان ريم الفالة 
كلم وكسو الحكمة والفشئيلة: 

إضافةٌ لذلك: فالايمان بان البشر مخلوقات مفكرة بشكل أساسى. 
وتقدر على التفكير. كما آمن الرواقيون بأن الطبيعة موروث اجتماعي. 
ققد بيات من اكتراض أنه تست الظروف الظريعية قافا تكرت [جينالا 
ك العاطفة الطبيعية تجاه أطفالنا . (وإن لم تفعل كما عرف الآن» فرص 
بقاء نسلنا أقل ونقل جيناتنا إلى الجيل الذي يلينا): كما إن هذا الرابط 
من العاطفة الطبيعية يتسع مع أحبائناء مثل: الأزواج» الوالدين: الأقارب. 
والأصدقاء المقربين. حيث آمن الرواقيون بأننا ننضج مع الحكمةء فإننا 
نحدد قدرتنا على التفكير العقلاني بالتدريج: بل كما تبدأ بتمييز الآخرين 
ما إن كانوا قادرين على التفكير. بمعنى آخر فالرجل الحكيم يوسّع نطاق 
التفكير الأخلاقي الخارجي إلى جميع المخلوقات العقلانية ويشاهدهاء 
كإخوتة وأخواته. تذلكءوصف الرواقيون مظهم العليا بالكونية أو «مواطتي 
الكون» وهي عبارة تنسب إلى سقراط ودايوجينس الكلبي. تشمل 
الأخلاقيات الرواقية إلى غرس هده العاطفة الطبيعية تجاه الآخرين 
وفقاً للعدالة؛ والنزاهة والطيبة؛ وعلى الرغم من هذا البعد الاجتماعي 
للرواقية يُتغاهل عنه كثيراً: فهي إحدئ-الموضوعات الرئيسة #التاملات. 
تطرّق ماركوس: إلى موضوعات مثل فضائل. العدالة.وانطيية والغاملقة 


E TO LE OT NITE 
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هناك اعتقاد خاطئ آخر اليوم وهو أن الرواقيين غير عاطفيين. 
فالرواقيون القدامى أنكروا ذلك باستمرارء قائلين بأن مثلهم العليا ليست 
بأن يكونوا كرجل حديدي ولا أن تكون قلوبهم متحجر, بل # الواقع قد 
ميّزوا بين ثلاثة أنواع من العاطفة: الجيدةء والسيئة والحيادية. فقد 
أطلقوا لهم مختلف الأسماء للكثير من أنواع العاطفة الجيدة (يوباثيا) : 
مصطلح يشتمل الرغبات والعواطف التي جمعوها تحت ثلاثة عناوين 
شام 

1. إحساسُ عميق بالسعادة أو الفرح والطمأنينة التي تأتي من 
العيش بحكمة وفضيلة. 

2. شعورٌ صحي بالنفور من الرذيلة مثل الحس الأخلاقي. والشرف. 
والكرامة أو النزاهة. 

3. الرغبة لمساهدة أنفسنا والآخرين :حن خلال الصنداظة واتمليية 
وآلتية الحسثة. 

كما آمتوا بان لدينا الكثير من الرغبات اتللاهقلانية واتعواطاف 
مثل الخوفء والغضب. والرغبة الملحّة وأنماط معينة من اللذات التي 
تضرنا. لم يؤمن الروافيون بأنه يجب كبت العواطف الغير صحيةء 
شيشا .عن ذكلغه يجب اسكتدالينا: بالنواطاك اة ود ف 
فالعا طق الصبحية تحت السيظرة الثاضة وهنا تين وها خي 
لا نخلط بينها وبين الفضيلة: هدف الحياةء فبالنسبة إلى الرواقيين هي 


كالمكافاة المضافة. 
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كذلك فقد يعلمون أنه يجب أن ثرى مشاعرنا التلقائية بشكل طبيعي 
وحيادى: ونتضمن أمورا مثل. أن يكون المزء مندهشا: أو الذعر: الحجل: 
واتشتحوب» والتوتر, :والازتغاش. :والتعرّق أو التلعثم: فهي ردات الفغل 
العفوي لردود أفعالنا الأولى قبل تصعيدها إلى العواطف التامة؛ إذ نتشارك 
هذه المقدمات البدائية إلى العواطف مع بعض الحيوانات الغير بشرية. 
وهكذا ينظر إليها الرواقيين بحياد» ليست جيدة ولا سيئة. وسينيكا كما 
مقو قد لط ا اقات شيل أن تستعرش اقل الشجاعة والاففيالن: 
فنحتاج أن يكون لدينا بعض آثار الخوف والرغبة لنتجاوزها. 

لذلك. حتى الرواقيين الحكماء قد يرتعدون # وجه الخطر. فما 
بهم هوا سيقوم به'قالياً؛ إذ يستعرض الشجاعة والتحكم بالتقسى 
تحديداً من خلال تقبّل هذه المشاعر والصعود عليها وتأكيد قدرته على 
التفكير. فلا يبتهج بالإغواءات الخطيرة للمتعة أو الخوف من لسعة ألم. 
بعض الالام تجعلنا أقوى, وبعض اللذات تضرنا. فما يهم هو استغلالنا 
ليذه . التجازت: ولذلكفإنتا .تحتاج الحكمة.. ستسمل الرجل السكه 
الألم والاضطرابء مثل: الخضوع للعمليات الجراحية أو الانخراط 
ف فاخ اة الشاهة إن كاف صحية فلا لجسدد والآهم من 
ذلك إن كانت صحية لشخصيته. وبالمثل سيتجاوز اللذات مثل تناول 
اليجباي مزالف اترات والتكحول. :أب الوم اللفترظ ي 
كانت غير صحية لجسده أو ضارة لشخصيته. فكل شيء يعود إلى 


اة العلالاتية هنف امن جك 
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والآن ستقدّر كمية التشويش الذي تسبب به الأشخاص الذين خلطوا 
بين الرواقية ««موكزه:5» بحرف (58 الكبير) والرواقية «صوكذه:5» بحرف 
( الصغير). فالرواقية بحرف (: الصغير) هي مجرد سمة شخصية, 
فهي الصلابة العقلية أو القدرة على تحمل الألم والمحن دون تذمرء أما 
الرواقية بحرف (58 الكبير) هي المدرسة الإغريقية الفلسفية الكاملة. فإن 
الصلابة العاطفية أو المرونة هي مجرد جزء صغير من تلك الفلسفة:؛ بينما 
الرواقية بحرف (ء الصغير) تتجاهل البعد الاجتماعي الكلي للفضيلة 
الرواقيةء فهي ماترتبط بالعدالةء والانصاف. والطيبة مع الآخرين. كذلك 
حين يتحدث الناس كون المرء رواقياً أو مواجهة الصعوبات» فكثيرا ما 
تعني كبح المشاعر وهي ماتعرف بكونها غير صحية . لذلك فمن المهم أن 
يكون واضحاً جداً وهو مالا يوصي به ماركوس أوريليوس والروافيين 
الآخرين. تعلمنا الفلسفة الروافية انه بدلا من الفحول من العواطف لقيو 
صحية إلى العواطف الصحية؛ ونحن نقوم بذلك عبر استغلال العقل 
لتحدّي أحكام القيمة والمعتقدات الأخرى التي بنيت عليهاء بقدر ما نفعل 
بك العلاج المنطقي الانفعالي السلوكي والعلاج المعري السلوكي. 

4 الفصول التالية ستتعلم مختلف الطرائق التي يمكن تطبيق 
الرواقية فيها 2 الحياة من أجل تجاوز بعض أنواع المشكلات النفسية 
الخاصة. من ضمنها: الألم» والقلقء والغضبء والفقدان. ستقدم 
القصص من حياة ماركوس أوريليوس صورة إنسانية للفلسفةء وتمدنا 


بالأمثلة التطبيقية للاستراتيجيات والتقنيات الرواقية. سنبدأ بالنظر 
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إلى بداية حياته المبكرة وتعليمه؛ لأنه يتغلغل إلى قلب الموضوع عبر 


تقديم الاستخدام الرواقي للغة . 
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)2( 
أصدق الأطفال في روما 


ولد ماركوس 4# 26 أبريل لعام 1 ونشأ 4 كنف هادريان!" 
بعد ذلك اتخذ اسم أوريليوس, فخلال طفولته عرف بماركوس آنيوس 
فيروس نسبة إلى والده وأجداده. عاشت عائلته 4 بلدة أوكوبي بمقاطعة 
هيسبانيا بايتيكا الرومانية (تعرف اليوم بإسبانيا) قبل انتقالهم إلى 
روما. حين كان 2 الثالثة من العمر توك أبوه ولا نعرف أسباب وهفاتهء 
فبالكاد عرف انيه إلا أنه لكا كت هن رجولة أبيه وتيا عة مسقنا 
ذلك مها غرف هله من سمعتة والقليل مما يتذكره. 

ترعرع ماركوس 4 حضن أمه وجده لأبيه الذي كان عضواً مرموقا 
مجلس الشيوخ وشغل منصب القنصل ثلاث مرات. كان ماركوس 
صديقاً مقرباً للامبراطور هادريان؛ كما كان صهر الإمبراطورة سابينا 
زوجة هادريان وعمة ماركوس الكبرى. كانت تربطه علاقة بالإمبراطور 


كونه ينتمى إلى عائلة نبيلة. فكان بطبيعته جزءا من محيط جده 


كت مکو ھی 4.1. 
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الاجتماعيء ومع ذلك وكما قيل لنا فقد كان ماركوس محبوبا من الجميع, 
فقد كان هنالك شيئاً مميزاً ب ماركوس جذب أعين الإمبراطور إليه. 

أغدق الإمبراظور عليه بالمكرمات وهو بك سن مبكرة. فعندما بلغ 
الساسة من العمر الحق ضهن رة القزسان جاعلا عله فارسا روغاني 
ها ينر ا بسن الأنحيان: وسين بلغ ماركوس القامقة من العمر عه 
هادريان 4 كليّة سالي أو الكهنة المحاريين الذين شملت مهمتهم الرئيسة 
أداء طقوس الرقصات المعقّدة 4 شرف إله الحرب مارسء فيرتدي زي 
اللحباوؤب القديم .حاملا السيوف والدروع الاحتقانية. 

لقب هادريان الصبي ماركوس بلقب «فيريسيموس» أي الأصدق, 
متا يلك ياسم هاكلته دكيروس: آي الصدق. كان وكاثه ود .2 
الطفل ماركوس أكثر شخص صراحة ب البلاط. بالطبع؛ فرغم ثراء 
عاقلة ساركوى وإشرقها لا اقيم برزوا بتقديس البساظة والتواسة: 

أعطى ميل ماركوس للحديث بوضوح توجّها فطرياً نحو الفلسفة 
الرواقية الى سيشعقفها لتحذا . من جاتب آ خر طقل وضهته على تقيض 
الثقاشة الفكرية السائدة ج يلاظ هادريان أقام ذووة المسطاضة: 
| الثانية. وهي حركة ثقافية تحتفي بالخطابة والبلاغة الرسمية. ففي 
ين لوان اسح الث والب الأغريتي عسريين جد عاس 
الخطباء فقد كانوا مبجلين وأصبحوا معلمين للنخبة الرومانية, 
وبذلك فقد سمحوا للثقافة الإغريقية بالازدهار ب4 قلب الإمبراطورية 


الروفانية. 
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غرف أساتذة البلاغة بالسفسطائيين. ففي ذلك الوقت كانت 
البلاغة هي الدراسة الرسمية للغة المستخدمة 4 إلقاء الخطب وجزءًا 
من منهج أي شاب أرستقراطي؛ وقد أحيا السفسطائيون التقليد 
الإغريقي الذي تعود جذوره إلى زمن سقراط. فكثيراً ما أدرجوا دروسا 
أخلاقية والقليل مى الفلسفق وفيرها. مخ خرافي الخاطة :القكرية إلى 
الدروس التي علموها. وبالتالي فإن كلمة «السفسطائية» تعني الحنكة 
وهي ما سعوا إلى نقله بشكل طليق. قبل زمن بعيد لاحظ سقراط بأن 
المقسيطائيين كثيراً ما يدوا وكانيم يطيقون القلنقة+حكان: هدقهم ورا 
ذلك هو حيازة الإعجاب عبر استعراض البلاغة الخطابية بدلا من أن 
تخدم الفضيلة. بلغة أبسط» فحين تحدثوا بكثرة عن الحكمة والفضيلة 
شيم لم يعيشوا طبقا لك اليم يل اة ما ضيّوا امهم ك قات ة 
بعضهم البعض أمام عامة الاس تيشيد الئاس بععرقتقهم منكيم لذاكف 
بالنسبة إلى الرومان أصبح مظهر الحكمة أهم بكثير من الحكمة نفسها. 
حتى الإمبراطور نفسه انغمس 2 ذلك. يقول كتاب «التاريخ الأغسطي» 
أحد أهم مراجعنا بأن هادريان نفسه كان موهوباً إلى حد ما ع كتابة 
الشعر والقشن وكثيراً ها سعئ لاتضغاز أساقئة هم القتويم ويها 
والسكرية متهم مارلا لإظيار آنه کر ترا وان تیه فكان 
يخوض يذ النقاشات التضشعية مم يعض الأساكذة والفلاسفة وقان عل 
جانب منهم يقوم بإصدار المنشورات والقصائد 4 مواجهة الطرف الآخر, 


فكان الرومانيون القدماء يوازون التصيد وحرب الإنترنت المستعرة. 
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واھ مدعا عم دي تمن ن تھ تنح تی کچھ دی سمس سوم نی ج چ ممه 


على سبيل المثال: اشتهر السفسطائي فافورينوس من آرل ‏ سائر 
أنحاء الإمبراطورية بكونه أحد خيرة مفكري الإمبراطورية. فقد كان 
ضبليعا بالفلسفة التشكيكية للأكاديمية وحظي بإشادة واسعة النطاق 
شكى علؤقفه السخطاية. 

ورغم ذلك تبكل بوقاحة ب2 مواجهة إدعاءات هادريان المشكوك فيها 
حول الاستخدام الصحيح للكلمة نفسها. قال فافورينوس لأصدقائه: 
«أنتم تحثونني نحو المسار الخاطئ؛ فإذا لم تسمحوا لي باعتبار أعرف 
العارفين الذي يمتلك ثلاثين فيلقا».0© لم يحب هادريان بأن يكون على 
خطأ. والآسوأ من ذلك فقد كان يثأر من معارضيه من المفكرين بلا 
رحمة. بالطبع. وك النهاية عندما تعرض فافورينوس لرفض هادريانء 
تفي إلى جزيرة خيوس الإغريقية. قبل كل شيء ولسبب ما عب 
نانكراك القاه الرزين. اقا الفبرسيعسن ي القاب 
الأصدق لديه: والمتكلم الواضح الذي أحبٌ الحكمة الحقيقية آكثر من 
مظهر الحكيم المثقف. 

كان هادريان رجلاً موهوباً وشغوفا وماهرء فقد كان من ذلك النوع 
من الأشخاص الذين يمكن وصفهم بشديد الذكاءء لكن بالضرورة أن 
يكون حكيماً . لعلّه من المستغرب أن يقال لنا بأنه كان صديقاً لإيبيكتيتوس 
أهم معلمي الرواقية 2 الإمبراطورية الرومانية. قد يصعب علينا تخيّل 
الرواقي المشهور وهو يتحمّل مزايدة هادريان المتعنتة. مع ذلك فمن 


HETA a 1 
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الواضح بأن الإمبراطور كان على وفاق مع آريان أشهر تلامين إبكتهتوس 
الذي لش وحرّر «الحادثات» وركتاب ا مختصر». وكما سنرى فقد سطع 
نجم آريان بے عهد هادريان. لم يكن هادريان فيلسوهاً إلا انه رآأي ف 
الفافقة تقمرجالستلواف ااه لذي السقسطائيين. أى آن كون ندرا 
مايا القن بعلن اللو 

بالمقابل حذر إبكتيتوس تلاميذه بالطريقة الرواقية المعتادة بإستمرار 
من عدم الخلط بين التعلم الأكاديمي بحكمة ولتجنب النقاشات التافهة 
والشجارات أو هدر الوقت على الموضوعات الأكاديمية المجرّدة. حيث أكد 
على الفارق الجذري بين السفسطائية والرواقية: فالأول يتحدث ليحظى 
بإشادة الجمهورء بينما الآخر يتحدث ليحسن الجمهور ويساعدهم >2 
تحقيق الحكمة والفضيلة .2 إذن فالخطابيون هم المغرورن أو المتفاخرون 
الزاكفون. بيتما يحب القلاسفة الحقيقة واعتناق التواضم. إن البلاغة 
نمط من الترفيه الذي يسر السامعين: والفلسفة علا سيكولوجي 
وأخلاقي؛ وكثيراً ما يكون من الموجع الاستماع لذلك. إلا أنها تجبرنا على 
الإعتراف بأخطاءنا لنتشافى منها ففي بعض الأحيان الحقيقة موجعة. 
اعتاد موسونيوس روفوس أستاذ إبكتيتوس أن يقول لتلاميذه: إن كان 
لديكم الوفت لمدحي؛ فحديثي عديم جدوى». لهذا يقول الفيلسوف 
إبكتيتوس بأن مدرسة الفيلسوف هي عيادة الطبيب: يجب ألا تزورها 


متوتها الواحة بل الألم. 


ك الأحابية: 3:23 
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مع مرور السنين كبر ماركوس ليزداد إدراكا بخيبته بقيم السفسطائيين 
وبالتشابه الطبيعي بينه وبين الرواقيين. إلى حد ما يمكننا أن نشكر أمه 
على ذلك» فقد كانت دوميتيا لوسيلا امرأة بارزة. فتماماً مثل ماركوس 
وأبيه تعود جذورها إلى أسرة رومانية نبيلة معروفة. كما كانت ثرية 
ندا حيث ورت كروة شكمة تكمل مصتعا يما للظابوق والقرفيد 
يقع بالقرب من روما. قال ماركوس © وقت لاحق بأنه تأثر على وجه 
الخصوص بساطة العيش «غير المعهودة 4 الأثرياء على الإطلاق».“ 

أعجب ابنها هذا النوع من العيش البسيط والنفور من التفاخر, 
وبعد عدة عقود كشف ماركوس يذ كتاب التأملات عن نفوره من 
التظاهر والفساد 4 حياة البلاط فقد قطع وعدا على نفسه بالا هدر 
وقته ثانية ب4 الخوض فيها بسلبية. وأضاف بأنه باللجوء إلى الفلسفة 
بدت الحياة 4 البلاط بالنسبة له قابلة للتحمّل وتحمل االوجودين 2 
البلا إذ ذكر فة آله کا انكو اليش طبع القن وجا سات 
صالحة؛ والعيش بحكمة حتى ے روما حيث شعر بوضوح أنه كان من 
الصعب التناغم مع الرواقية؛ إذ وجد النفاق ب4 حياة البلاط محبطاً 
باستهران: انالك اعتيد على الرواقية كاسلوب العرلينيلاءا 

كما تعلم ماركوس الكرم من أمه. فحين تزوّجت أخته الوحيدة 
أعطاها الإرث الذي خلفه له والده. خلال حياته استلم العديد من الإراث 


1- التأملات: 3-1. 
2 التأملات. 9-8, 16-12.5-6. 
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الأخرىء وقيل لنا بأنه كان يعطيها أقارب المتوفين. بعد عقود ومع بدء 
الحرب الماركومانية الأولى إبان جلوسه على عرش الإمبراطورية وجد 
ماركوس بأن خزينة الدولة قد نفدت» وتجاوب مع الأمر بإقامة مزاد 
علني دام شهرين حيث بيعت كنوزٌ إمبراطورية لا تحصى لجمع الأموال 
للمجهود الحربي» فقد تبين عدم اكتراثه بالثراء وزخارف البلاط ذا 
قيمة كبيرة 2 التجاوب مع الأزمة المالية الخطرة. 

كانت أم ماركوس محبة للثقافة الإغريقية؛ إذ قد تكون عرفت 
ابنها إلى بعض المفكرين الذين أصبحوا فيما بعد أساتذته وأصدقاءه. 
يذكر ماركوس بأن أستاذه الرواقي يونيوس روستيكوس علمه كتابة 
الرسائل بأسلوب بسيط جداً وغير متكلف: تماما كالرسالة التي أرسلها 
رومتيكرس إلى والدة ماركوسن مع سيتويسا على الساحل الابظافي 01 
لعل روستيكوس ووالدة ماركوس كانا صديقين لعدة سنوات» فمع حب 
والدته للثقافة الإشريقية غرست 4 نفس ماركوس بعض القيم الرومانية 
القديمة أثناء تنشئته. وبلا شك فهو ما مهد الطريق إلى اهتعامه 
بالفلسفة الرواقية. بالطبع قد يكون لهذا يذكر نفسه بها 4 الفقرة 
الافتتاحية ف التأملات . 

بدأ ماركوس بناء هذه القيم بالتدرب على الفلسفة وهو يه سن 
ضقيرة جدا: يقول قفاب الفارريخ الأاقسطي يانه قد کڑس نفسه كا 
للفلسفة حين كان هادريان على فيد الحياة. مع ذلك؛ فيبدو بأنه تعلم 


1- التأملات 7-1. 
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الفلسفة أولاً كأسلوب عملي للحياة حين كان لايزال صبياً يعيش د 
بيك امف قبل وقنه طويل من بده وواسةلنظرية القلسفية على يد هده 
أساتذة بارزين. ففي البداية علم نفسه تحمّل عدم الارتياح الجسدي 
وتجاوز العادات الغير صحيةء فقد تعلم تحمّل نقد الآخرين وتجنّب 
الخضوع للكلام المعشول أو الإطراء بسهولة. 

إن إتقان عواطفنا بهذه الطريقة هي المرحلة الآأولى من التدرب على 
الرواقية» يسمي إبكتيتوس ذلك «كبح الرغبة» وبالرغم من أنها تشمل 
رغباتنا ومخاوفنا أو النفورء فكما رأينا تأثر الرواقيون كثيراً بالفلاسفة 
الكلبيين الذين سبقوهم. وقد علم إبكتيتوس نمطأ من الرواقية وهو ما 
أبقى بعض جوانب الفلسفة الكلبية ذات الأهمية العالية. 

قيل بأنه عُرف بشغار «التحمّل والابتعاد». يبدو ماركوس مذکرا 
نفسه © كتاب التأمللات حين أخبر نفسه بأنه يجب أن يهدف لتحمل 
أخطاء الآخرين والابتعاد عن أي فعل خاطئّ ضدهم. بينما يتقبّل 
الأشياء الخارجة عن نطاق سيطرته المباشرة.(0) 

بذ ككاب التاملذت الأول معد الشكر باتضقات الحسبقة والدزوس 
التي تعلمها من عائلته. يستطرد ماركوس مديح أستاذ غامض لم يذكر 
اسمه» أو ريما كان عبداً أو رجلاً حر ب منزل والدته.© إنه لمن المذهل 
عقا بان پر ماركوس عيداً متواضع كان له الأثر الأكبر على نموه 


1- التاماات: 33-5. 
2 التآملاث: 5-1. 
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الأخلاقي أكثر من الإمبراطور هادريان أو اي من أساتذته البلاغيين 
الذين تضمنوا بعض ال مفكرين الموقرين 2 الإمبراطورية» حيث أظهر هذا 
الرجل المجهول لماركوس الشاب كيف يتحمل الصعاب والاضطراب بصبر؛ 
فقد علم ماركوس بأن يعتمد على نفسه وأن تكون له بضع احتياجات 2 
الحياةء كما تعلم ماركوس منه كيف يتجاهل الذم وكيف يتجنّْب التدخل 
4 شؤون الآخرين. فهذا مختلفٌ جداً عن المثال الذي قدمه هادريان 
أو السفسطائيين المشهورين بالتنافس لنيل لكسب رضى الإمبراطور 
الاق مع سشود روما :کداك طقن آم اساد تمه ارس سايق 
بالا قف کے ميف القصائل الؤوفاء أو القضراء 2 سباقات الحريات 
أو مع مختلف المجالدين # المسرح. وكما رأينا عرف الكلبيون بتدريب 
أنفسهم على تحمّل الصعاب الاختيارية وباللاتينية بونوس (50205) من 
خلال أسلوب حياتهم التقشفي إلى حد ما واستخدام مختلف التمارين: 
كما اشتهروا بغرس اللا مبالاة تجاه الأشياء الخارجية والتغاضي عن 
المدح والإدانة من الآخرين» سمحت لهم هذه الممارسات بقول الحقيقة 
ببساطة ووضوح. لن نعرف ما إن كان أستاذ ماركوس المجهول متأثرٌ 
بالقلسقة الكلبية أو ها إن هبادف بان يتشاركرا القيم الكتشابية: إلا ائه 
من لزت بآثة ومع اساسا متيناً ب ممارساته المستغيلية ب الرواقية. 

لذا من أول شخص عرف ماركوس على الدراسة النظامية للفلسفة؟ 
من المثير للاهتمام أن يخبرنا الإجابة فقد كا ناستاذ الرسم دايوجنيتوس, 


فقد التقيا عندما كان ماركوس 4 الثانية عشر من الممر حين دخل 
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المرحلة التالية من تعليمه. هناك بعض المقتطفات المدهشة ےك التأملات 
حيث يظهر ماركوس نظرة الفنان إلى التفاصيل البصرية مثل التشققات 
4 رغيف الخبزء أو الخطوط بك وجه المسن أو الرغوة التي تقطر من 
الخنزير البري. تستخدم هذه الملاحظات 4# رسم الأفكار الرواقية 
الميتافيزيقية: يصبح جمال عيوب الشيء الواضحة وقيمته أوضح حين 
يُرى جزءاً من صورة أكبر. لذلك فمن المغري بأن نتساءل ما إن كانت 
مستوحاة من المناقشات الفلسفية؛ التي قام بها ماركوس مع أستاذ الرسم 
جا 

على أي حال علم دايوجنيتوس ماركوس بألا يضيع وقته ب4 المسائل 
التاشية: وقادد يدا هن التتسليات الشسبة مل مصارعة الستان فل 
التسلية الرومائية القديمة تعادل ألعاب الفيديو 2 الوقت الحاضرء فقد 
حذر ماركوس بألا ينخدع بالمشعوذين الذين يبيعون التعويذات والمعجزات 
أو بأولئك الذين يزعمون طرد الشياطين (يفترض بأنهم المسيحيون 
الأوائل). إن ازدراء ماوراء الطبيعة واتحز نظير هدر الوقت والمثاقة 
ب إلهاءات كالقمار هي سلوكيات لربما تعلّمها ماركوس من فيلسوف 
كلبي أو رواقي. كما علمه دايوغنيتوس استساغة الكلام البسيط 
(باريسيا) والنوم وهو مغطى بالصوف على سرير المخيم على الأرض, 
يكاد يكون من المؤكد بأنها ترجع إلى النظام الكلبي.© ب2 الحقيقة يؤكد 
كتاب التاريخ الأغسطي بأنه خلال الفترة التي أصبح فيها دايوغنيتوس 


٠ 6-1 التأملات.‎ -1 
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أستاذه ارتدى ماركوس لباس الفلاسفة وبدأ تعليم نفسه تحمّل الصعاب. 
ومع ذلك قالت أمه بأن النوم على بساط مثل الذي 2 مخيم الفيالق 
غير ملائم؛ وببعض المجهود الذي وضعته تمكنت من إقناعه باستخدام 
المضجع عوضاً عن ذلكء وإن كان مفروشاً بجلد الحيوانات بدلا من 
الفراش العادي. 

يقول ماركوس بأن دايوجنيتوس علمه هذه الجوانب وغيرها من 
التمارين الإغريقية (الأغوج). وبالرغم من أننا نعلم ما الجوانب الأخرى, 
إلا آنه يمكتنا أن نستنتج ما قد يكون بعضها . كرا ما اننم القتلاسقة 
اسوخ تظاما خذائياً سيط عن اللقيد الأبيود' الرخيصن والس أو 
بذور الترمس وشريوا الماء بشكل أساسي. فوفقاً الموسونيوس روفوس 
أستاذ إيكتيعوس بيجب غلن الرواقيين كذلك أن باوت نذا سحيا 
بسيط يسهل إعداده» ويجب أن يقوموا بذلك بوعي تام واعتدالء لا 
بشواعة, يذ بمض الأرهات يدوب الرواضون الكتيذ على تسيل ارد 
والحر مثل الكلبيين: فوفقًا للأسبطورة بان دايوجنيسن الكلبي شام يذلك 
من خلال التجرّد عارياً واحتضن تماثيل مجمدة 2 الشتاء» أو تدحرج 
على الرمال الساكية تحت شمسى السيف السارفة. 

وصف سينيكا أخذ الحمام البارد والسباحة ب4 نهر التيبر (ع115) 
ب بداية العام والحمامات الباردة شعبية اليوم لدى أولئك المتأثرين 
بالرواقية, وبالرغم من أن ماركوس لا يذكر هذه التفاصيل؛ هقد يكون 


فد كينس تمارين ممائلة كشاب ضمن «تمرينه الإغريقي» ے تحمل 


71 


8 


الصعاب الطوعية. آمن المؤرخ الفرنسي بيير هادو بأن هذه العبارة لمحت 
إلى التمارين الإسيرطية المشهورة؛ والجواني: الت قن تكون أثرت. على 
الأسلوب التقشفي الذي اتخذه الفلاسفة الكلبيين وبعض الرواقيين. 

اة إن الملية ك العا العديه سن ارلا والكيرا طريقة 
للحياق: تسرت «الفلسقة الأكاديمية» اليو كما تعلم بك الجافعات إلى 
مهنة كتابية ونظرية أكثر, وبالمقابل كان الفلاسفة القدماء معروفين أكثر 
بسبب سلوب یاهع وحن طتريقة ارتداء اريام لی نحو تقليدى 
ارتدى الرواقيون قطعة لباس واحدة تدعى «تريبون» باللغة الإغريقية: 
تكانوا . تماماً مكل الكلبيونة الذين سيفوهم بارقداعها. هذا القال أو 
الزذآء النمتيط مصتوع من الضوف القير مصبوغ: وعادة ما يميل لوثها 
إلى اللون الرماديء فكانت توضع ملفوفة حول الجسد. وكثيراً ماتكون 
الأكحاق. مكقرفة مک يان القلاسقة أمكاق سقراط والكلبيين مهوا 
حفاة الأقدام كذلك. ظل بعض الفلاسفة الرومان يرتدون الأزياء على 
هذا النحو. ورغم ذلك ربما كان يُنظر إليه بأنها عتيقة ومتكلفة. 

ارشدئ مازكوس قوب الفيلسوف على الأقل 4 شبابه وكما يمكتنا 
أدركرى من المافيل شل كانت له لحية طويلة نوها ها ومهتدمة: وهي 
ماكانت على الأرجح تقليدية للرواقيين 2 تلك الفترة. 

ربما عاش دايوجنيتوس كفيلسوف وارتدى زي الفلاسفة. واستوحى 
ماركوس تقليده. مرة أخرى من المدهش بأن 4# أوج العصر السفسطائى 


الثاني حين كانت البلاغة والشعر الموضة الشائعة ب2 بلاط هادريان: رسم 
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ماركوس اتجاها معاكساً. فقد انتزع السفسطائية والتفاخر الخطابي 
ببساطة وصراحة الفلسفة الإغريقية. إضافة إلى تعريفه إلى أسلوب 
الحياة هذاء بدأ دايوجنيتوس بتشجيع الصبي على كتابة النقاشات 
الفلسفية وحضور محاضرات عدة فلاسفة» (هنا ذكر ثلاث رجالء لا 
يعرف عنهم شيء). بعد بضع سنوات حين كان 2 الخامسة عشر من 
العمرء بدأ ماركوس حضور المحاضرات لفترة وجيزة ب4 منزل معلم رواقيّ 
مشهور يدعى أبوللونيوس من خلقيدونية الذي كان # زيارة إلى روماء 
وارتحل آبوللونیوس بعدها إلى الیونان» وكما سنرى قريباً سيتم ذكره. 

هذه الأقاء أضيع ماركوص رَوَاقَيَاً طموحاً..فمن اللؤكد يان 
يكون أبوللونيوس وغيره قد عرفوه على تعاليم إبكتيتوس الذي قيل 
بثته الأكثر تأثيراً من بين جميع الفلاسفة الروماتيين. إيكتيدرين الذع 
انتقلت مدرسته منذ زمن طويل من روما إلى اليونان وتو عندما كان 
ماركوس لايزال صبياًء لذلك من المؤكد بأنهما لم يلتقيا قط. 

استمرت دراسة ماركوس وكان يستمتع بصبخبة الزجال الأكير سنا 
ممن حضروا محاضرات ابكتيتوس على الأرجح ودرسوا ا مذكرات التي 
كتبها آریان. ذ كتاب. التاسلات يتكر مارکوس ابكتيتوس كفراسوف 
قدحي إلى جالب فقراط وك ريسبيوس؟ ها قى سه اتر ن 


أي مؤلف آخرء بالطبع فقد رآی ماركوس نفسه تابعا لإيكتيتوس. 


1- التأملات» 19-7. 
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افترضت عائلته على الأرجح بأن دراسته ستركز على تعلم البلاغة 
من السفسطائيين البارزين خاصة حين صب إمبراطورا مستقبلي. 

لم ينتج زواج هادريان عن أي طفل, لذا تبثى خليفة 4 السنوات 
اللاحقة حين بدأت صحته بالتراجع. اندهش الجميع حين اختار رجلا 
عاديا نسبيا يدعى لوسيوس سيونيوس كومودوس الذي عرف فيما 
بعد بالقيصر لوسيوس أوليوس. الذي أسس عادةً هي أن يتقلد الوريث 
الرسمي لالإمبراطورية منصب القيصر. لكن كان لوسيوس معتل الصحة 
وسقط میتاً مايزيد قليلاً عن العام. يقال بأن هادريان أراد أن يصبح 
گوس 13 السكة حشر هاما خليقة نه إلا آنه كان يشعر مان ماركوس 
لايزال ضغيراء فعوضناً .عن ذلك اختار رجلا أكبر سنا يُدعى تيتوس 
أوريليوس أنطونيوس الذي كان ك الخمسينات من العمر وله ابنتين 
ولم يترك أبناءً. تزوج أنطونيس فاوستينا عمة ماركوسء لذلك وضمن 
ترتيبات الخلافة على المدى الطويل تبنى هادريان أنطونيوس شريطة أن 
يتبنّى بدوره ماركوس ليخلفه مباشرة 4 الجلوس على العرش» وبذلك 
قبنّى هادریان ماركوس ‏ حقيدا.له. 

4 بداية عام 138 و2 يوم تبنيه اتخذ الشاب ماركوس آنيوس فيروس 
اسم عائلة أنطونيوس ليعرف بعدها وللأبد باسم ماركوس أوريليوس 
أنطونيوس. تعقدت الأمور حين خلف لوسيوس أيليوس الرجل الذي 
نصّبه هادريان قيصراً وخليفة من بعده؛ ابنأ يدعى لوسيوس كذلك. 


وبذلك تبنى أنطونيوس الطفل لوسيوس وبالتالي أصبح أخو ماركوس 
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أوريليوس الجديد. 4 وقت لاحق بعد اعتلاء العرش مباشرة نصصب 
ماركوس أخيه بالتبني إمبراطوراً شريك, حيث عُرف بعدها بالإمبراطور 
لوسيوس فيروسء فقد كانت المرة الأولى التي يعتلي فيها إمبراطوران 
العرش بهذه الطريقة. من المحتمل بأن ماركوس قرر مشاركة السلطة 
مع أخيه جزئياً على الأقل لتجتّب خطر نشوب اضطرابات بسبب وجود 
سلالة منافسة لاعتلاء العرش (سنعود إلى العلاقة بين ماركوس وأخيه 
لوسيوس فيما بعد). 

ك البداية شعر ماركوس باستياء شديد عندما تبتاه هادريان 2 
البيت الإمبراطوري. فقد كان مترددا للانتقال من فيلا أمه إلى منزل 
التعبر اطور القاس حو ساتته عاكلتة وآاصدقاءة هن رکه القند 
فرفر يشاكمة طويلة من شاوه حيال الحياة & البلاظه يناءٌ على تفايقاته 
اللاحقة نرى بآنه عانى مع نفاق وفساد السياسة الرومانية. 2 تلك الليلة 
بعد أن علم بأنه سيصبح إمبراطورا شاهد ماركوس بأن لديه ذراعين 
وكتفين من العاج: فسأل ف حلمه كيف له أن يشتخدمهماء فالتقط حملا 
ثقيلاً واكتشف بأنه صبح أقوى. فكانت الكتفين المكشوفتين إشارة لتحبّل 
الفلاسفة الكلبيين أو الرواقيين البردء لذلك فقد يكون رأي 4 حلمه هذا 
أن سهاوبته لافلسشة الرواقية قد تمنحه القوة واكرونة الطلدية؛ اة 
دوره المستقبلي كإمبراطور. 

أضنيخ هاركرن الثاني على اترتهب. العرش والقدى له لغلا 


أنطونيوس. تم تقديمة إلى ذاكرة المشكرين ي البلاط. وكان بعضهم من 
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خيرة الخطابيين والفلاسفة 2# الإمبراطورية؛ ولابد وآنه راقب طريقة 
تقر الإمبراطور عليه: فگان هذا مناقضاً تماما لقيم ساركونبكهنا هو 
الحال 4 شك هادريان المتزايد وتعصبه واضطهاده أعداءه المزعومين. 

ل وقت لاحق أثناء فترة حكمه كإمبراطور» قرر ماركوس أن 
يسامح خصومه السياسيين حين يقللون من قيمته أو ينتقدونه» فكان 
أقصى مايفعله مع الناقدين الصريحين هو الرد على تعليقاتهم بآدب 
ے خطاباته أو منشوراته؛ بينما كان هادريان ينفيهم أو يآمر بإعدامهم. 
اشتهر ماركوس بوعده بألا یعدم أي سيناتور خلال فترة حكمه؛ وكما 
سنرى فقد حافظ على وعده حتى عندما خانه بعضهم أثناء الحرب 
فيسب الشزق: عطذ مخ :يان القوخ الحقيقية کمن ي قدرة الخزم على 
إظهار الطيبة لا العنف أو الإجحاف. 

وات الأخيرة أضك شادزيان طاغية نوعا ما ققد ازداد 
جنون العظمة لديه» حيث أرسل أعوانه للتجسس على أصدقائه وأمر 
بمجموعة من عقوبات الإعدام. انتهى الأمر بكره مجلس الشيوخ له 
بشدة. لدرجة أنه عقب موت الإمبراطور أرادوا أن يبطلوا قوانينه 
امشو عن عة شرف الكالية: ومع ذلك اهم الإميراطور الجدية 
أنطونيوس معهم على أنه سيكون من الأفضل التصرّف بطريقة توافقية 
اك الذلك امكدق لشب نيرس :يفش زيب ها أن هادريان قد 
حدبن قوت قري المسنا من الراك لمرن سما داب 5 ت 


ماركوس الذي كان غائبا فيه بشكل ملحوظ» حيث أثنى ماركوس على 
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أفراد عائلته وأصدقاءه ومعلميه. من جانب آخر ذكر ماركوسن مزايا 
أنطونيوس بشكل كبير أكثر من مرة وأوضح ذلك بأنه كان قدوته 
كإمبراطور. 
يصور المؤرخون الرومان أنطونيوس بعدة أشكال. على عكس سلفه؛ 
فبالطبع يشي ماركوس على أبيه بالتبنّي على بعض الصفات التي يُمكن 
كراكفا اناد ات فمنيه ليادريان: فق کان انظ روس ماسجا هذا : 
قيل لنا بأئه حين تونّى عرش الإمبراطورية اكتسب اعتراما غظيعا من ظ 
الشعب من خلال تقليل الاحتفالات ب4 البلاط الإمبراطوري بالرغم من | 
مسائعة يعض موظفي القن كرا ها اركدى زي المراطق اتاد دون | 
ارقداء غباءات الدولة لاستقيال الضيوفه كنا حاول الین كما شل ظ 
سابقاً. بينما جاء رعاياه لمجاملة هادريان فقد كانوا حذرين من مزاجه 
المتقلب وسرعة غضبه» اشتهر أنطونيوس بسلوكه الهادئ وبالترحيب ظ 
بالحديت الواضح 4 البلاط وغيره من .الأطاکن» كان انطونيوس على | 
عكس هادريان؛ فكان يتجاهل أية تعليقات مؤذية تطلق على حسابه. ؤ 
كان اترواقيون سعداء لاÈغتراف‏ بان عضن الأظراد. مكلو لقال 
بشكل طبيعي» حيث سعوا لاكتسابها خلال سنوات من الجهود بوساطة 
التعلم والتمارين الفلسفية. يقول ماركوس بأن أنطونيوس كان من هذا 
الفوخ من الرجال» تحصاله كما وسيقها ماركوس مل سيازة الأكران 
از صورة زاهية للك الوم من الشحمديات” الث اراد ماركوين 


تطلويرها خلال شتواك ممنارشفة القلسيفة الرواقية 
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ذات مرة فكر أنطونيوس بشيء ما وقد حقق ما سعى إليه» على 
سبيل المثال طبّقه بإصرار وثبات.۵ بف كتاب التاملات يتأمل ماركوسن 
كيك لم يسح هدا السلف للشاء الشارغ او شرل الآخرين: بل عونا عن 
ذلك كان ينوي الاستماع إلى آراء الآخرين والتفكير بها بتمعن. كان 
حذراً ب النظر إلى المسائل التي تتطلّب مداولات متأنية؛ فلم يتعجل ج 
اتخاذ أي قرار وطالما كان يشكك 2 انطباعاته الأولى: وقد كان يفكر ‏ 
المسالة نفسها بعناية وصبر حتى يرضى تماما عن النتيجة التي توصّل 
إليها. كما كرّم الفلاسفة الأصليين وإن لم يتق مع مبادئهم بالضرورة؛ 
ولم يهاجم المشعوذينء بل لم ينخدع بأي منهم. بعبارة أخرى فقد كان 
رجلا هاما جما وعقلاني. وقد ساعدته طبيعته .2 التحرو من القزور 
ولتتبّع المنطق بثبات» ورؤية الأشياء بشكل أوضح» بعكس هادريان» فلم 
يجب أن یگرن داكما على حق. 

ے عهد أنطونيوس ومن بعده ماركوس تحولت الحضارة 2 
روما بشکل ملحوظا من الضيل السقسطاكييخ إلى الفالاسفل: قدا 
الرواقيين. فقد أراد ماركوس الانخراط مع التعليم الإغريقي» لكن 
باسلوب مختلف جدا عن الذي اتبعه هادريان» فقد سعى بإخلاص 
لتحويل نفسه إلى شخص أفضل بدلا من مجرد الفوز أمام خصومه 
المفكرينء وقد زرعت عائلته بذور تحوله» وربما أمه على وجه الخصوصء 


الا انها ققدت على نين سلضلة من اللعلمية الذهلين. 


1- التأملات. 17-1› 30-6 . 
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على الرغم من ذلك كان :متوقعا :من النبلاء الزومان: الشياب أن 
يخضعوا للممارسة الرسمية للخطابةء ويبدأ ذلك حين يصلون سن 
البلوغء ويتمثل ذلك عندما يأخذون ثوب التوجا أو الرجولة (نانع» دعم) 
وهم 4 حوالي الخامسة عشر من العمر. أصبحت دراسة ماركوس 
للخطابة من أجل التواصل بشكل فصيح ومقنع التزاماً رئيسا كتلميذ 
رغم اختلافها مم اهتمامه المتزايد بالفاسيقة الرواقية. 

لم هيروزس اتيكوس فاك دقك وظيره باثلقة الأهريقية 
باستفاضةء وهي اللغة التي استخدمها ب2 كتابة التأملات. بمجرد أن 
يلي الإمبراطور أنطونيوس ماركوسء أصبح أستاذه الرئيسي ماركوس 
كورنيليوس فرونتو الخطابي اللاتيني الرائد ب4 ذلك العهد. 

احتّضن فرونتو صديقا مقرياً للعائلة وبقي كذلك حتى وفاته بين 
غامي 166 أو 167 قزيما كان صبخية الطافوع:حند بداية اتتشارء د 
روما. كتب فرونتو لاحقا انطباعاته المتوهجة عن الشاب ماركوسء فقد 
كان يميل بالقطرة إلى جميع الفضاكل فل التدرّب فليهاء وقيل ثقاء كان 
رجلا صالساً قبل البليغ ومتستفا عرسا قبل ارقداء اقزاب اتر 
كان فرونتو رجلا مهما للغاية بالنسبة لماركوس حتى يكون أحد أساتذته 
الذين ذكرهم يفا كتاب التاملات الأول: رغم أن ماركوس ذكر القليل عن 
تأثير فرونتو على شخصيته واحتفظ بالثناء الأكبر لآلكسندر من كوتيوم 
النحوي الإغريقي» وأستاذ الصفوف الدنيا. رغم أهمية علاقتهم: إلا أن 


1- رسائل فرونتو 2 التأملات (ترجمة هارد) . 
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فرونتو لم يُلهم ماركوس كثيراً كقدوة: كما حاول باستمرار ردع تلميذه 
الشاب من أن يصبح رواقياً. 

نعلم بأن فرونتو كان قلقاً من افتقار الفلاسفة ب4 بعض الأحيان 
إلى الفصاحة المطلوبة ب4 رجال الدولة والأباطرة؛ والمخاطرة باتخاذ 
القرارات. السيثة تست وقع مبادكهم الغريبة.. ضكتب إلى ماركوسن 
قائلاً له حتى وإن وصل إلى حكمة زينو وكلينئيس مؤسسي الرواقية 
فسيبقى ملزماً بازتداء الرداء الإمبراطوري البنفسجي» سواء شاء آم 
أبى؛ «وليس زي الفلاسفة المصنوع من القطن الغليظ»!© قصد فرونتو 
بأنه يتطلب من ماركوس ألا يرتدي زي الإمبراطور فحسبء بل أن 
يتحدث كإمبراطور كذلك» وأن يلتف بالزي القرمزي ويحظى بالمديح 
على فصاحته الرسمية. 4 الواقع رغم أن ماركوس فضل ارتداء الأزياء 
العادية بوالتسوظ ووم افر آى إذا تعثر تلك أن يكون موادا 
عادي. كانت وظيفة فرونتو هي إشباع الصبي بالرقي الثقاي مستفيدا 
من مركزه ب4 الحياة وتدريبه ليصبح كاتب خطب سياسية أو خطيبا 
وقد كلذ هده فترة ضعي جد للقيصر الشاب ققد شعر اتقات بيخ 
البلافة والفلسقة, ومع ذلك قضيائل تأكير فرونتو تدريجياء #الفصاحة 
شيء والحكمة شيهٌ آخر. قيل لنا بأن شفاه ماركوس نطقت دائماً بأقول 
أفلاطون: «ازدهرت تلك الدول حيث يكون الفلاسفة ملوكاً أو يكون 
الملوك فلاسفة». 


1- رسائل فرونتو ب التاأملات (ترجمة هارد). 
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بدأ السباق بين السفسطائيين والرواقيين حول ماركوس الشاب 
خلال فترة قصيرة عقب موت هادريان حين استدعى أنطونيوس 
الفيلسوف أبوللونيوس من خلقيدونية بالعودة إلى روما. يقول كتاب 
التاريخ الأقسطي بآن أنطوئيوس وجه أبوللوتيومن بالائتفال إل العصيز 
الإمبراطوري 4 منزل تيبيروس.ء ليتفرغ ليكون أستاذ ماركوس الشخصي» 
فأجاب أبوللونيوس بأسلوب مقتبض: ليس الأستاذ من يذهب إلى التلميذ: 
بل التلميذ من يذهب إلى الأستاذ .20 4 البداية لم يكن أنطونيوس متفائلا 
بالرد: وقال ساخرا بآثه من السهل لأبوللوئيوس أن يرتحل. من اليوخان 
آل روا من آن ينيص ويمقي :من مرل إل القصر: فلي ازجع كد ' 
افترض بأنه مجرّد غرور الأستاذ إن يصر بأن يأتيه ابن الإمبراطور 
إلى منزله ليتعلم منه كغيره من التلاميذ. كان أبوللونيوس الفيلسوف 
الرس الى ضر ساركوس"تساشراعه 8 ضياف وهو سايشيل إلى 
أن أنطونيوس تنازل ك النهاية وسمح لابنه بأن يختلط مع التلامذة 
الآخرين خارج القصر. وكما سنرى بعد عقود لاحقة باقتراب نهاية حياته 
كان ماركوس لايزال يثير ضجة بحضور المحاضرات العامة التي يقيمها 
الفلاسفةء وكأنه فَوَ]اظن عادي. 

انبهر ماركوس ببراعة أبوللونيوس وفصاحته كأستاذ للمبادئ 


الروافيةء وما أعجب به أكثر كانت شخصية الرجل نفسه. 


ك هيسقوويا اخ 410 
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الل ل e‏ ا شت سق ف ل 


تك الهاو مطل هد" اة والعضييلة: کا عالت 
مجرّد كلمات بالنسبة لهم على الجاني الآخر كان أبوللولؤوس متواضتها 
فما يضاق ببراعة مهارته الفكرية, وئم يكن أفل توقرا خلى الإطلاق عقد 
مناشفة التصرمى القلسقية مع فلؤسيةة, طقه اظهى لاركوس بان مايه 
الممارسة للرواقيين هي العيش باهم مع الطبيعة. وهكذا يعتمد على 
اقل بات ناضحا لتنا ف اتحياة. بالطيع لم يكون أبوالوتيوس جرد 
أستاة يل :امرض الابيضران السفيقى ورصاثة الرواقيين حي .د 
مواجهة الألم الشديد؛ والمرض الطويل: وفقدان الطفل. كما رأى ماركوس 
فيه مثالا واضحاً لما قصد للرواقيين بأن يتعاملوا مع نهج العمل بهمّة 
شديدة وإصرار فيما يبقى مسترخياً ومطمئناً بشآن النتيجة 4 الوقت 
نفسه. (أشاروا إلى هذه مثل اتخاذ القرار «بشرط احتياطي» وهي 
استراتيجية سنراها فيما بعد). يضيف ماركوس بأن أبوللونيوس كان 
يقبل الهدايا بسماحة من الأصدقاءء ولا يقلل من شأن نفسه يتقبّلهاء 
الا يظين أي تلميح من الجحود 8 ققد كاق هذا الرجل مصدر إلهيكء 
للاميراظزون امشنتقيني: بستى لخر ذلك النوع هى الأشجاس الذين 
وعدت الفلسفة الرواقية بمساعدتهم ليتحولوا نحو الأفضل. 

علّم أبوللونيوس ماركوس مبادئ الفلسفة الرواقية 4 حين أظهر له 
كيف يطبّقها ب حياته اليومية؛ تعلم ماركوس أن الرواقيين آمنوا بوجود 


علاقة بين حب الحكمة الخالص والمرونة العاطفية العظمى؛ إذ احتوت 


1- التأملات: 1-8. 
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فلسفتهم علاجا سيكولوجياً معنوياً (ثيرابيا) للعقول المضطرية بالغضب 
والخوف والحزن والرغبات غير الصحية, كما أطلقوا على الهدف من 
هذا العلاج اسم آباثياء فلا تعني الفتور بل التحرر من الرغبات والمشاعر 
الضارة (العواطف). حين نقول بأن أبوللونيوس علم ماركوس الفلسفة 
الرواقية فإننا نقول بذلك بأنه درّب ماركوس على تطوير المرونة العقلية 
من خلال نمط العلاج السيكولوجي القديم وتطوير الذات» وهو مايطلق 
عليه ْ بعض الأحيان «علاج العواطف» الرواقي» وهو جانبٌ مهم من 
هذا التدريب سيستلزم أبوللونيوس أن يُظهر لماركوس كيف يحافظ على 
رباطة جأشه باستخدام اللغة عمداً ‏ السلوك العلاجي الخاص الذي 
وصفه الروافيون. 

قبل أن تنتقل إلى اسشخداء اكلفة لدی الرواقيين» كيجي أن تياك 
آولا المزيد عن فلسقة العواطف تدى الرواقييق: وسل خير فة إل 
هذا الموضوع هي حكاية الأستاذ الرواقي ا مجهول الشيقةء فنجدها 2 
قصصن كتاب لوال يآنيكا ری افوس شيايوس القت صاصن مارک 
أوريليوس. كان غيليوس يبحر عبر البحر الأيوني من كاسيوبا وهي مدينة 
بے جزيرة كورفو وصولاً إلى برينديزي 4 جنوب إيطالياء ربما ‏ الطريق 
إلى روما. ويصفه أحد زملاءه من الركاب كأستاذ رواقي مهم ومبجّل 
كان يلقي محاضرات ب أثينا؛ لا نستطيع أن نتعرّف على الأستاذ بيقين, 
وليس ذلك ضريا من اللستسيل: إلا آنه من لمكن أن يشير غيليوين اتن 


أبوللونيوس من خلقيدونية. 
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علق قاربهم وسط عاصفة عاتية 4 مياه البحر المفتوحة؛ ودامت 
لقرابة ليلة كاملة. خشي الركاب على حياتهم بينما صارعوا للعمل معأ 
للنجاة من تحطم السفينة والغرق والبقاء على قيد الحياة. لاحظ غيليوس 
تغيّر الأستاذ الرواقي العظيم فأصبح أبيضاً كالورقة؛ وشارك نفس تعابير 
لقان ماما كيقية الركاب: إلا أن الفيلسوف يقى ضاعتا لوده بدلا عبن 
الصراخ بذعر والتباكي على محنتهء وبمجرد أن هدا البحر والسماء 
وشارفوا على الاقتراب من وجهتهم. سأل غيليوس الفيلسوف الرواقي 
يآدب لم بدا نخائفاً كالبقية أفتاءع الماصفة. 

استطاع الفيلسوف أن يرى غيليوس صادقاء فأجابه بكياسة بأن 
ماس القاسقة الرواقية أظير كيف يواجه الناس اخطار] عفماظة يقكل 
طبيعي وحتماً يعيشون مرحلةٌ قصيرة من الخوفء عندها فتح حقيبته 
وألّف الكتاب الخامس من أحاديث إبكتيتوس ليتصفحه غيليوس. بقيت 
اليوم الكتب الأربعة الأولى من الأ حاديث» رغم أنه من الواضح أن ماركوس 
قزرا الف التدقرة مخ أحاديت إيكتيتوس واقس منها :ف خاب 
التأملات. على أي حال يصف غيليوس ملاحظات إبكتيتوس التي أكد 
كعباتا لانت و و ایم زیی اشر سيوس 

احير امن فاقنيذة بان مؤسسى القلسشة الرواقية ميززة نين 
رادي دو ادها لأ فاك من نشسها تراه الخطرة. متاق 
التعابير الأولى (فانتاسيا) أولاء فتفرض قسراً على عقولنا من الخارج 


حين نواجه حدثاً ما كالعاضفة بذ البحر. يقول ابتكتيتوس أنه يمكن إثارة 
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هذه التعابير بأصوات مخيفة كدوي الرعد. أو انهيار المبنى» الصراخ 
المفاجئ جراء الخطر. حتى عقل الرواقي الحكيم يتزعزع # البداية من 
الصدمات الفجائية من هذا القبيلء ثم ينكمش من القلق الغريزي. لا 
تأتي ردة الفعل هذه من الأحكام التقييمية الخاطئة عن المخاطر التي تتم 
مواجهتهاء بل من العواطف ال منعكسة التي توقظ 4 جسده وتتجاوز المنطق 
مؤقتا . ربما أضاف إبكتيتوس أنه يمكن مقارنة ردات الفعل العاطفية 
هذه بتلك التي تعيشها الحيوانات غير البشرية. على سبيل المثال: لاحظ 
سينيكا أنه حين تستشعر الحيوانات ظهور الخطر تفرٌ مباشرةء وسرعان 
ما يقل خوفها بعد الهرب وتعود للرعي بسلام من جديد .2 بالمقابل 
فإن استيعاب المرء للأفكار يسمح لنا بإدامة مخاوفنا فوق هذه الحدود 
الطبيعيةء فالعقل نعمتنا الأعظم كما هو نقمتنا العظيمة. 

4 المرحلة القانية من استجابتا:: يقول الرواقيون بائتا إجمالا تُضيف 
الأحكامالا ختيارية بالموافقة أو باللاتينية سونكاتائيسيس (sءiءءء‏ 1غ4 (sunk‏ 
على هذه الانفعالات التلقائية. هنا تختلف استجابة الرواقي الحكيم عن 
أغلب البشرء فهو لا يجاري ردات الفعل العاطفية الأولى ب2 الوضع الذي 
يجتاح ذهنه. يقول إبكتيتوس بأنه يجب ألا يوافق ولا وأن يؤكد على 
هذه التعابير الناشئة؛ مثل: التوتر ب4 وجه الخطرء بل أن يرفضها فهي 
مضللة أن ينظر إليها باختلاف مدروس ويطردهاء وبالمقابل ينجرف غير 


الحكماء وراء الانطباع الأول للعوامل الخارجية منها تلك الأكثر رعبا 


1- رسائل فرونتو ب2 التأملات (ترجمة هارد). 
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والتي يُخشى منهاء ويواصل القلق والتأمل وحتى التشكي جهرأ عن تهديد 
محتمل. يُقندم سيئيكا سردا مفضصاد للنمودج الرواقي للعاطفة عند حانة 
افص التي سم ا عماية تجرية العاطفة إلى شلات مراحل أو 
«حركات»: 

المرحلة الأولى: التعابير الأولى التي تفرض تسا تاا إلى ذهنك 
فتتضمن أفكارك ومشاعرك الناشئة؛. وهي مايطلق عليها الرواقيون 
بالعواطلت: -البداكية سروماقياء (تفعتووصخراء عفان تالاير ضرق اقا 
قد يوقظ.بشكل طبيعي اضطرابا أولي. 

المرحلة الثانية: سيوافق أغلب الأشخاص على التأثير الأصلي بل 
سيجارونه كأولئك الموجودين على القارب» ويضيفوا أحكاما تقييمية 
أكثر. وينغرس ب4 التفكير المأساوي:«قد أموت ميتة شنيعة!»: فسيقلقون 
حال ذلك ويفظغلون: هة لفترة طويلة بها : 

بالمقابل تعلم الروافيون كيف يتراجعون عن أفكارهم ومشاعرهم 
الأولية والامتناع عن التوافق معهاء فقد يقومون بذلك قائلين 2 قرارة 
نفسهم:«أنت مجرد انطباع ولست بأي حال ذلك الشيء الحقيقي الذى 
تمثله» أو «ليست الأشياء هي ماتثير استياءناء بل أحكامنا حيالها». إن 
القارب يغرق» لكن فد تصل إلى الشاطىئ» حتى وإن لم تصلء فالذعر لن 
يجدي نفعاً. فالاستجابة بهدوء وشجاعة أهم بكثيرء وهي ما ستشيد به 
فعل الآخرين إن واجهوا الوضع نفسه. 


1ك نالم 3.2 
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المرحلة الثالثة: من جانب أشن إذا واطقت على هذه الشاغر بان 
شيكاً ما سء بعد ذا أو ماساوي, سعتطور دضاطفة كاملة. وقد قلت 
خارج نطاق السيطرة. لقد حدث هذا بالفعل مع سينيكا إبان عاصفة. 
حين اشتد عليه دوار البحر وفزع كثيراً لدرجة أنه ذهب خارج المركب 
بحماقةء وحاول أن يخوض عبر الصخور والأمواج» بينما كان من الأمن 
له أن يبقى على المركب !0 

بمعنى آخرء فإن درجة ما من الاضطراب طبيعية؛ © الواقع حتى 
قلوب البحارة المخضرمين ترتعد خوفا عندما تبدو سفنهم وكأنها 
ستتقلب» الشجاعة تكمن 4 المضي قدماً مهما يكن والتعامل مع الوضع 
بعقلانية. وبالمثل يخبر الرواقي نفسه على الرغم من أن الموقف قد يبدو 
مخفا تالاسر الهم يدا هو آن كدان كيش تعيب قف لااك طيو وشكر 
نفسه بالنظر إلى العاصفة بالزهد الروافي» والتجاوب بحكمة وشجاعة 
حين يتقبّل استجابته الطبيعية المضطربة الأولى على أنه حتمية وغير 
طارة. همالا قعلة هو جعل الأفور اككر وما لنفسبة هين يواصيل اقداق.. 

لهذا السبب غادر الشحوب والتوتر وجهه. ومال توتر الرجل الحكيم 
إلى الهدوم يشكل لين واستضاد رباطة جاه خلال شيع سيره 
حيث يعيد تقييم عواطفه المضطربة الأولى مؤكدا بثقة بأن كليهما 
زائف وغير مجد. من جانب آخر فالرجل الغير حكيم والخائف يديم 
اإشظرليه لفكرة أظول: قرا خيليوس عبن هذا نيا قتاب السارقات اتد 


4ل ارما 53, 
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لإبكتيتوس وأدرك بأن لا شيء غير رواقئي حيال تحول المرء إلى الشحوب 
بتوتر لبرهة أثناء الأوضاع الخطرة كالتي نجى منها للتو. فمن الطبيعي 
والحتمي أن يعيش مشاعر كهذه مادمنا لا نصعد توترنا بالتجاوب مع 
الشاك العياحية "ليا وان فهو اكا بان كارك ما جلى قف 
الحدويث, 

كما لاحظ سينيكا بأن بعض المصاعب تصيب الرجل الحكيم دون 
أن تعجزه: كالألم الجسديء والمرض» وفقدان الأصدقاء والأطفال. 
أو الكوارث التي تخلفها الخسارة ب2 الحرب." فهي تخدشه لكنها 
لا زيه بالقعل شار ليغا كذلك بان لا فضيلة بذ تعمل الايا 
القن لا تفغ بهل من الممخ ملاحظة:بالتسية إلى الرواقيين أن يظهر 
الوا م فيط لأسن هجب ان ينتيع الرغبة علي الأقل اعا 
عنهاء وإظهار الشجاعة فيجب أن يتحلى على الأقل بأحاسيس الخوف 
الأول ليفحجلها + کا يقول الرواقيون كالريدل الحكيم ٹیس مصدلوها من 
حدید» بل هو مخلوق من لحم ودم 

کا كناب الساملاك كهيا ماركوس نفس آنه بالرهم من آنه يقول 
للمشاعر المزعجة بالابتعاد. فهو ليس غاضباً منها لأنها تأتي وفقاً 
«لعادتها القديم»: بمعنى آخر فهي تنبثق بالطريقة التي تنبثق بها 
المشاعر الأساسية لدى الحيوانات.!2) ينطبق ذلك على الأستاذ الرواقي 


1- عن ثبات الحكيم 4.10. 
2- التأملات» 17-7. 
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المجهول على قارب غيليوس الذي قلبته العاصفة: ويراها ماركوس 
بحيادية عوضاً عن الحكم عليها بكونها سيئة ك جوهرها. فيما عدا 
ذلك» يقول بأن الأحاسيس السارة وغير السارة 4ك الجسد حتميةء 
وتؤثر على العقل لأنها جزء من الكائن الحي نفسه .20 لا يجب أن نحاول 
مقاومتهاء بل أن نتقبّل حدوثها بشكل طبيعي مادامنا لا نسمح لعقولنا 
بإطلاق الحكم على الأشياء التي نخوض بها ما إن كانت جيدة أم سيئة. 
إن هذا مهم لأن الأشخاص يخلطون بين الرواقية ««رهك1ه:5» والرواقية 
حمطف امف لإمقال: أن يكون ذو شهة هليا ضلبة): فكثيرا ما يعتقدون بأثة 
يتعلق بكبت المشاعر كالاضطراب وهي مايرونه سيا وضارا سیه 
فهذه ليست سيكولوجيا سيئة حسب» فهي كذلك متناقضة مع الفلسفة 
الرواقية التي تعلمنا أن نتقبّل ردود أفعالنا العاطفية القسريةء وومضات 
لظا بسيادية :لا جيدة ولا سيكة. شما بهم بشكل آخز ليس عانظعر ی 
بل كيف نتجاوب مع هذه المشاعر. 

بالرهم من أن ماركرس قوف عن الققة ا سن تير جدا 
فيُعتقد بأنه لم يريط حياته بالرواقية م ن/عماق قلبه» إلى أن حل يونيوس 
روستيكوس محل فرونتو وأصبح معلمه الرئيسيء ذلك حين كان ماركوس 
ب مطلع العشرينات من العمر. بالنظر إلى زمنه؛ فقد كان ماركوس ممتنا 
حين بدا الانشغال بالفلسفة؛ فلم يقع تحت سحر السفسطائيين من أمثال 


س 


فرونتو مطلقاء أو لم ينته به الأمر منكبًا على الكتب بهوسء أو أن يحل 
1- التأملذت: 26-5 . 
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الألغاز اللنطفية او التفكين بطم الكوقيات والفيؤيائ بدلا من ذلك ركز 
على الأخلاقيات الرواقية وتطبيقها عملياً ب حياته اليومية؛ حيث أشار 
فرونتو على ماركوس بارتداء زي الإمبراطور والتحدث مثل الإمبراطور, 
بينما قام روستيكوس بالعكس. 

فقد كان ضمن الذين شجّعوا ماركوس بالابتعاد عن خيلاء المركز 
وارشداع اليس التواضعة مش ما كان الوضع متاسياً وشا عن الشى 
بالئياس الرسمي للقيصسر (وقيما بعد الإسبراطور). كان هذا سلوا 
استثنائياً لرجل رومانيٌ بے مركزه» وبالمصادفة يحتوي المتحف البريطاني 
تقال ضبن :قات يظير ها قد درف کلف یر هاركوسن 
نوي القواطخ مادق لا الإمبراظوره على الأريجس كلد زيار مصو يذ 
وقت متأخر من حياته. كما اقنع روستيكوس ماركوس أنه لايجب أن 
يُضلل من قبل حماسه الأولي للخطابة الرسميةء ولا أن يهدر وقته 
يذ كتآية قالات التظرية أو الفوز بالإشادة والشاء جرد تعب دور 
الرجل الفاضل. يقول ماركوس بأن روستيكوس أقنعه بالإحجام عن 
الخطابةء والشعر واللغة المنمّقة بشكل عام وبأن يعتنق سلوكاً متواضع 
وغير متأثر 4 الحديث المرتبط بالرواقية. بمعنى آخر مرّ ماركوس 
بنوع من التحول من الخطابة والبلاغة إلى الفلسفةء ويبدو بأن كان 
ذلك حدثا محورياً ب4 حياته. لمَ كان هذا الانقلاب؟ بينما السفسطائية 
تدور حول خلق المظهر والفلسفة تتمحور حول اعتناق الحقيقة. بالتالي 


انطوى تحول ماركوس إلى رواقيٌ متكامل على تغيير قيمه الأساسية, 
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ويتبيّن بأن الحديث الرواقي الواضح ليس سهلاً كما يبدو؛ إذ يتطلب 
الشجاعة وضبط النفس والالتزام الكامل بالحقيقة الفلسفية: وكما 
سنرى بآن هذا التغيير 2 التوجه والنظرة العالمية يتلازمان» وليس 
ذلك بظريقة السديق الرواهزة هسي بل كاك يظريقةا ةة كلا 
2 التفكر بالأمور. 


كيف تتحدث بحكمة 

رأينا أن ماركوس كبر ب الزمن الذي كانت فيه البلاغة رائجةٌ جداء 
وتحديداً ب2 بلاط هادريان الإمبراطوري. كما خضع لتمرين مكثف 2 
كتابة الخطب والخطابة على يد مجموعة من الأساتذة. منهم رواد 
الخطابة الإغريقية واللاتينية 2 عصره هيرودس آتيكوس وفرونتو 
اغا مف کان منث شبابة اكتسب ماركوس سععة به الحديت الات 
والصراحة. بالتناقض الصارخ مع هادريان الذي أحب التباهي بعلمهء 
يقول ماركوس لنفسه أن الفلسفة الحقيقية هي البساطة والتواضم: 
ويجب آل تُضَلل بالغرور او التياشي يذ هنذا الشآن. يقول: الك داكا 
الطريق القصيرء فالطريق القصير هو طريق الطبيعة التي يقود إلى أسلم 
العيارات والأشعال. البساطة فحرّرتا من التصكّم والكلف والشكلات 
التي تجلبهاء فبالنسبة إلى الرواقيين فإن بساطة وصدق اللغة تتطلب 
أمرين أساسيين هما : الوعي وا موضوعية . سيكون من البساطة المفرطة 
بأن نقول أن هذا يعني التوقف عن التذمّرء لكن 4# العديد من الأحيان 


نصح الروافيون بشىء من هذا القبيل. من هذه النقطة تبدأ لغتنا بإثارة 
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عواطف قوية؛ وهي تحديداً حين نبدأ قول أشياءٌ تتضمّن إطلاق أحكام 
القيمة القوية سواء تجاهنا أنفسنا أم الآخرين. 

وفقا للفسيقة الرواقية حن ترطف الفيم. الجوهرية «#كالشير» أو 
«الشر» 4 الأمور الخارجية. فإننا نتصرف بشكل .غير عقلاني: حتى 
ننا نستعرض نوعاً من خداع الذات» فحين نطلق على شيء ما «الكارثة» 
على سبيل المثال فإننا بذلك نبتعد عن نطاق الحقائق المجردة وثبدا 
بتحريف الأمور وخداع أنفسناء إضافة إلى ذلك يعتبر الرواقيون الكذب 
شكلاً من الإثم؛ فحين يكذب المرء فهو يُبعد نفسه عن الطبيعة.(0 

نذا كيف اوسن الرواقيون امشخدام اللفقة لم ينظر وتو ولف 
«دليل البلاغة» إلى الفصاحة اللفظية كنهاية بحد ذاتهاء بل تعني مشاركة 
الحكمة بصياغة الحقيقة بوضوح وإيجاز بأسلوب يتكيف واحتياجات 
المستمع. بحسب دايوجنيس لاريتوس الخطيب الرواقي فقد حدد خمسة 
وکال الطاب البلاشي: 

3 التحو السلوم والسصديلة الجيدة من الشرداك: 

.اقيض نظ الشبير: وضياقة الأقكار يشفل سمل غيعهاء 

3.الإيجاز وعدم استخدام كلمات أكثر من المطلوب. 

4. أسلوب جليٌ للجمهور ومناسبء ويتوافق مع الموضوع أو الأمر. 


ق القميّة أو الأمفاز الففى وتحتب الايتذال, 
1- التأملات: 1-9. 
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شارك البلاغيون التقليديون أغلب هذه القيم باستثناء ملحوظ هو 
الإيجاز. مع ذلك فالاستخدام الرواقي للّفة كان يُرى عادةٌ مناقضاً تماما 
لأشكال البلاغة الراسخة. 

وكما رأينا سعى السفسطائيون نحو إقناع الآخرين بجذب عواطفهم 
عادة ليحظوا بالثناء» وعلى النقيض وضع الرواقيون بعض القيم العليا 
2 احتضان الحقيقة والتواصل معها بالدعوة إلى استخدام العقل» وعنى 
ذلك تجلب استخد ام البلاغة العاطقية أ و آحكام القيمة القوية. هادة ما 
نعتقد بأن البلاغة شيءٌ يُستخدم للتلاعب بال خرين» فننسى بأننا نقوم 
بذلك لأنفسنا ليس ذلك حين نتحدث فحسبء بل حتى حين نستخدم 
اللغة 2 التفكير. مما لاشك فيه فقد كان الرواقيون مهتمين بكيفية 
تأثير كلماتنا على الآخرين» وقد كانت أولويتهم هي تغيير الطريقة التي 
نؤثر بها على أنفسناء وأفكارناء ومشاعرنا خلال اللغة التي نختارهاء 
حيط نبال وفرط رك القسيب رعق الجلومات وخم القة قري 
واستعارات تمثيلية: «هي ساقطة دوماًا»» «رفضني ذلك الوغد كليا!», 
دهده الرظيفة خافية جداه فيظن الثاس بان أساليب الچ ينه هى 
عواقب طبيعية لمشاضر قوية كالغضيه لگن ماذا إن حدقي قذلك آو 
أداموا عواطفنا؟ إن فكرت بالأمر فستجد أن الخطيب من هذا النوع 
يرمي إلى استثارة المشاعر القوية؛ وعلى النقيض فإن التراجع عن تأثير 
الخطيب العاطفي عن طريق وصف الأحداث نفسها بشكل موضوعي 


أكثرء يُشكل أساس علاج العواطف الرواقي القديم. 
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بق الحفيقة: هناك طريقة . وانحدة تفهم ‏ التشاقص. بين الفاسقة 
الرواقية والبلاغة السفسطائية. وهي بالنظر إلى الرواقية كممارسة 
نوع من مناهضة البلاغة أو البلاغة ا معارضة: حيث سعى الخطباء 
بها الناذة إلى استقلال عواطف جرخم نيسا وضع الرواشق: 
وصف الأحداث بوعي بلغة بسيطة وواضحةء وقطع اللغة المضللة 
وأحكام التقييم» والتجرد من أية محسنات بديعية أو لغة عاطفية. فقد 
حاولوا التعبير عن الوقائع بهدوء أكثر وجدية. بالمثل أخبر ماركوس 
نفسه بالحديث ببساطة بدلاً من تزيين أفكاره بلغة مبهرجة؛ بالطبع 
فلا شيء يفضي إلى عظمة العقل» فقال كالقدرة على تفححّص الأحداث 
بعقلانية والنظر إليها بشكل واقعي من خلال تجريدها إلى صفاتها 
الجوهرية بهذه الطريقة. قيل لنا بف ا مذكرات بأن فيلسوفاً يُفترض 
أنه غير رواقي» نما لديه شعورٌ محبط للغاية من أصدقائه عندما 
شككوا بشخصيته فصرخ: لا أستطيع أن أتحمل ذلكء أنتم تقتلونني, 
مسسعرلزلي اربوا هشيراً بقلت إلى إيكتيقوس» كان كلك استعراضا 
مفلجكا لكف : عامقا مع اليلؤضة الساطفية . من سكرية القدر أقه لع 
كان أشبه بإيكتيتوسء لتمسّك بالوقائع دون أن يُجهد نفسه ويقول شیئًا 
مكل + نقد اتتقدضي. فلا اتح فن ذالك. 1 السقيعةم يكن جقالك اه 


يقكل هذا الرحل ررزيهانه تعمل ذلك 


1- التأملذت.: 5-3 11-3. 
3ب ,هادي العامة هة اف 88-187 , 
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7 صب ]ديك اها الوه دن ha Rena‏ ا مجم 


تتضمّن الطريقة التي نتكلم ونفكر فيها عن الأحداث إصدار أحكام 
التقييم التي تشكل مشاعرنا. يصيح هامليت شكسبير: ليس. .هناك 
أمرٌ جيد أو سيء لكن التفكير هو مايجعله كذلك. يتّفق الرواقيون بألا 
شيء خيّر أو سيء ف العالم الخارجي. فالأمر متروكٌ لنا ما إن كان 
«خيرا» بصدق أو «سيء» وهو مايجعل هذه الصطلحات مرادفة للقضيلة 
والرذيلة. لذلك تكمن 2 احتواء الأمور الخارجية بموضوعية وحيادية 2 
هذا الشأن. 2 بعض الأحيان يصف الرواقيون ذلك كالبقاء مع عواطفنا 
الأولية تجاه الأشياء قبل أن نفرض الأحكام التقييمية. ضرب إبكتيتوس 
العديد من الأمثلة. مثل: حين تضيع سفينة أحدهم 2 الصحراءء فيجب 
أن نكتفي بقول «ضاعت السفينة» وألا نضيف الحكم التقييمي أو 
التذمّر مثل «لمَ أنا؟ هذا فظيع!». حين يستحم شخصٌُ ما على عجل؛ 
فيجب ألا نتجاوب بتقزز أو أن تلمّح أنه اغتسل بشكل سيء» بل أن نقول 
أنه استحم بسرعة. وحين يكثر أحدهم شرب النبيذ» فلا يجب أن نقول 
أنه قام بأمر مريع» بل نقول شرب الكثير من النبين.2») يتبع ماركوس 
خُطى إبكتيتوس حين يقول على سبيل المثال: أنه ينبغي أن يخبر نفسه 
بان اقسا ما أهانه بأسلوب واقعيٌ لكن ألا يضيف الحكم التقييمي 
باه آذآد 3 فان تمشت بالحقافق فليس مع الشبرورة أن قط مقي 


وستدفع ثمن الكثير من الاضطرابات ب4 الحياة. 


1- الأحاديث. 3.8 . 
2- الأحاديث: 45. 
3- بيك. العلاج ا مع رذ والإضطرابات العاطفية . 
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اخترع زينو المصطلح الرواقي «فنتازيا الأخذة» للإشارة إلى الطريقة 
الرواقية ب النظر إلى الأحداث بموضوعية؛ وفصل أحكام التقييم عن 
الوقائع. ويترجمها هادو إلى «التمثيل ا موضوعي» وهو المصطلح الذي 
سنستخدمه» ويعني حرفي الانطباع الذي يسيطر على الوافعء وبذلك 
يمنعنا من الانجراف وراء مشاعرناء ويثيّت أفكارنا 2 الواقع. حتى أن 
زينو رمز إلى هذا المصطلح باللفتة البدينة لقبضة يده - سنتحدث اليوم 
سن السكصن ينظر إلى الأمور من منظور واقعي و«يتمسك بالحقيقية». 
ضر إبكتيتوس أن الزواقي شد يقول يان «شخصاً: أرسل إلى السجنه 
لكن ينبغي ألا يسمحوا لأنفسهم بالإسترسال 2 كم هو فظيع والتذمر 
بأن زيوس عاقب ذلك الشخص ظلم1. بالنسبة لروافي طموح ينبغي 
أوكين؟ همد معارسة وضف الآ حدات بموضوصية اكثر وتعابير عاطقية 
أقل. يُخبر إبكتيتوس تلاميذه أنه إن كان باستطاعتهم تجتب الانجراف 
وراء القمايين الكاذبة واكزععنة: ريون زاسهيق ب المثيل االوضوعى 
الذي تصوروه 2 البداية .^ 

إن التمسّك بالوقائع غالبا ما يُمكن بحد ذاته أن يخفف فلقك. 
يستخدم العالجون المعرظيون مصطاحا مستحدة «الخوف الكاوثي» آو 
الخوض 2 أسوأ سيناريو. للمساعدة 4 شرح كيف نعرض القيم على 
الأحداث الخارجية للعملاء. فيحولون اسم «كارثة» إلى فعل لمساعدة 


1- إبكتيتوس الجزء 21 ب2 الأحاديث؛ الكتب 4-3: الأجزاء, الأحاديث. 
3- اة 5: 
3- آلفورد وبيكء القوة التكاملية للعلاج ا معري, 142. 
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53 ب نعوبنان ربس رميس يدي جسن وج inhib‏ بس 
1 


العميل 4 تذكر أن النظر إلى الأحداث بهذه الطريقة هو ب4 الواقع نشا 
هم مرتبطون به. فالخوف الكارثي هو كذلك شكلٌ من الغلو البلاغي. 
أو المبالغة. دت مثل: أن تفقن وظطيفقك ليست كاركة بطبيحتياء ولا 
ندرك مدى سوءها بطريقة غير مباشرة» بل نجعل منها كارثية بفاعلية. 
ونحولها إلى كارثة بفرض الحكم القيمي عليه حتى يخرج عن السيطرة. 

نتعلم ب العلاج المعرك أن نعزّز ملكيتنا أو المسؤولية تجاه الحكم 
القيمي للكارثة التي يقلقنا. يوصي المعالجون المعرفيون العصريون 
عملائهم بوصف الأحداث بلغة متواضعة أكثر. تماما مثل الرواقيون من 
قبلهم» ويطلقون على ذلك «تصغير الكارثة» (ومتنطممذمضهءء0) حين 
يساعدون العملاء ‏ خفض مداركهم عن وضع ما من إثارة الاضطراب 
إلى شيءٍ دنيوي ومخيف أقل. على سبيل المثال: أوصى آرون تي بيك 
مؤسس العلاج المعرح العملاء الذين يعانون من الاضطراب بكتابة 
«نصوص تصغر الكارثة». وهي ما يُمكن وصفه بالأحداث المفجعة بشكل 
واقعي دون أحكام القيمة القوية أو اللغة العاطفيةء فيقول: فقدت وظيفتي 
وأبحث الآن عن وظيفة أخرى, بدلا من فقدت وظيفتي ولا يمكنني فعل 
شيء حيال ذلك» إنها مصيبة كلية!». فكّر بالأمرء حين تكون مضطرياً ألا 
تميل إلى المبالغة واستخدام لغة عاطفية وقوية لوصف الأشياء لنفسك 
والآخرين؟ يتضمّن تصغير الكارثة إعادة تقييم الأرجحية ومدى سوء أمر 
سيء يحدث وصياغتها بمصطلحات واقعية أكثر. يسأل بيك عملاءه: هل 


سيكون حقاً بالسوء الذي تعتقدونةة: كثيرا:مايبدو أن النخوف. الكاركي 
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يتين التفكين هاذا لوة سادا لو بحدث الأسواأة سيكون ذلك غير مختمل: 
من جانب آخر فقد وصف تصغير الكارثة كالانتقال من «ماذا لوة» إلى 
«إذن ماذا؟»: إذن ماذا حدث هذا وهذا؟ هذه ليست نهاية العالم؛ يمكنني 
الشامل نعف 

هناك منهج شائعٌ آخر للمعالجين المعرفيين ‏ تصغير الكارثة. حيث 
ساون السا فكوارا: مانا داق كثيرا ما تتصاصد الود الذهنية 
للأحذات. التى تغفى فكل سريم إلى اكقر الاشطراياض سوياء شير 
كوا من قر ويك ماسقا غناك كان العجرية اة خا وها ما 
الواقع لكل شيء مرحلة قبل وأثناء وبعد. وكل شيء يتغير مع الوقت. 
والتجارب تأتي وتذهب. يمكن للاضطراب أن يُخفض ببساطة عبر نقل 
الصورة بعيداً عن النقطة الأسوأ والخيال بأسلوب واقعي غير كارثيء ما 
الذي قد يحدث خلال الساعات والأيام والأسابيع أو الأشهر القادمة. 

إن تذكير نفسه بسرعة زوال الأحداث هو إحدى الاستراتيجيات 
الت يفضلها ماركيس كنا سترى 2 الفصول اللإحقة: يتاك طريقة 
واحدة للقيام بذلك هي بأن تسأل نفسك: ما الشيء الواقعي الذي 


سيحدث تاليا؟ وماذا بعد ذلك؟ ثم ماذا؟ وما إلى ذلك. 


كان منهج بيك الأصلي للعلاج المعرك للاضطراب مستمداً من 
شيء يعرف بالنموذج «التعاملي» للتوتر الذي وضعه ريتشارد لازاروس !0 


تخيل ميزان أرجوحة بتقييمك لحدة وضع ماء ومدى خطورته أو تهديده 
1- بيك العلاج المعري والاضطراب العاطفي. 
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جنيع ع ١‏ 4 


على طرف» وعلى الطرف الآخر تقييمك لقدرتك على المواجهة؛ وثقتك 
بنفسك إن شئت. إذا أردت أن تؤمن بأن الخوف يفوق قدرتك على 
المواجهة ويميل نحو الخطرء فمن الأرجح أنك ستشعر بالتوتر والقلق. 
من جانب آخر إذا ارتأيت أن حدّة التهديد قليلة وقدرتك على التصدي 
عالية. فستميل أرجوحة الميزان إذن نحوك» وستشعر بالهدوء والثقة 
بالنفس. فالرواقيون مثل المعالجين العصريين حاولوا تغيير كلا جانبي 
هذه المعادلة. 

لذلك؛ فعادة حين تصل إلى وصف واقعي أكثر لموقف تخشاه؛ 
فستنظر إلى طريقة محتملة للتغلب عليه جاو 4 بعض الأحيان 
تتضمّن هذه الآلية العصف الذهني لحل المشكلات بطريقة إبداعية, 
وإيجاد حلول بديلة ودراسة العواقب. أحب الرواقيون أن يتساءلوا: ما 
هي الميزات التي منحتني إياها الطبيعة وقد تساعدني 4# التعامل مع 
الوضع بشكل أفضل؟ كذلك يُمكنك أن تفكر كيف يتصدّى الآخرين 
للأوضاع؛ كي تحاول أن تحذو حذوهم 2 التصرف أو السلوك. ما الذي 
قد يفعله المثل الأعلى كسقراطء أو دايوجنيسء أو زينوة. كذلك يمكتك 
أن تسأل: ما الذي قد يفعله ماركوس؟ لو واجهوا الموقف نفسه. 2 
العلاج الحديث يمثل العملاء سلوك الآخرين ويقدمون «خطط المواجهة» 
التي تسرد كيف سيتعاملون مع الموقف الذى يششونه لو حدت فعلا. إذا 
کرت سا قد يفعله أي شخص آخر أو بم قد ينصحونك لمساعدتك 


4 تشكيل خطط أفضل للمواجهة؛ وهي ما ستقودك بشكل طبيعي 


إلى التقليل من الحجم الكارثي للوضع وتخفيض تقييمك لحدّته. فهذا 
يعني الانتقال من التفكير بالأحداث «كغير قابلة للاحتمال بشكل مطلق» 
إلى تصوّر طرائق واقعية لتحمّلها والتعامل معهاء فكلما كانت صياغتك 
لخطة المواجهة أفضل كلما ازددت ثقة ب2 تطبيقهاء وبالتالي تصب حأقل 


2 


قلقا . 

كان الرواقيؤخ 4 بعض الأحيان يكتبون لأصدقائهم رسائل مواساة 
خی كان أصدظائهم يعانوق:غاظفيا؛ لساعدتهم 4 التظر إلى الأحداث 
بشكل أقل مأساوية وبشكل بناء أكثر. لدينا اليوم ستة رسائل مواساة 
کیا کا فلن ستل الل كتب إلن اراد دهن ملرسيا التي 
فقدت :ابنها م كرا تتت مواساة دينيكا نيا المتاقشة الح ذكر شيا 
أن الموت هو التحرر من جميع آلام الحياةء وهو الحاجز الخارجي الذي 
لايُمكن للمعاناة والألم الوصول إليهء وهو مايعيدنا إلى المرحلة المريحة 
ذاتها التي كنا عليها قبل أن نولد. 

إضافة إلى ذلك أخبر إبكتيتوس تلاميذه بأن أحد الرواقيين تقلد 
متصمياً .وفيعاً يدض ياكونيوس آغريبيئوس: وقد اعقاد كتابة رسال 
ی اساد سه مک ها طك عليه التضاعب .8 کن اعبات 
الحمى أو واجه افتراءٌ أو نفي فيكتب «خطب المديح» الرواقية ليثني 
على هذه الأحداث كمناسبات لممارسة قوة الشخصية, فكان آغريبينوس 
أنحاذا ليشا تفر لاني فان يبيد تاطير كل عشمّة إلى رة 


1- إبكتيتوس الجزء.21 :ف الأحاديث؛ الكتب 4-3: الأجزاء, الأحاديث. 
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للمواجهة بممارسة الحكمة وقوة الشخصية. يقول إبكتيتوس: ذات يوم 
كان روسن وقد لار اشقا مم د شاكة: وواه ورل 2اا 
أن الإمبراطور نيرو قد نفاه إلى روما ضمن التطهير السياسي؛ فقال: 
حستاء ثم قال آغريبينوس بإستهجان: سناخن غداءنا إلى آريسیاء وهي 
محطة الاستراحة الأولى 2 الطريق التي سلكها للسفر إلى منفاه.!") 

يُمكنك أن تبدأ ألان تدريب نفسك على هذه الممارسة الرواقية 
للتمثيل الموضوعي من خلال كتابة سرد لحدث مزعج أو إشكالي بلغة 
واضحة؛ وقم بصياغة الأمور بدقة قدر الإمكان» وانظر إليها من منظور 
قلسفي أكثر وحيادية سرس يمجرد أن تسس 2 هدا القن الشف 
خطوةٌ أخرى واحذ حذو باكونيوس آغريبينوس؛ وابحث عن فرص 
إيجابية؛ ثم اكتب كيف ستمارس قوة الشخصية وتواجه الموقف بحكمة 
وسل نفسك كيف للشخص الذي تحترمه أن يواجه الموقف نفسه» أو 
بم قد ينصحك ذلك الشخص؟ عامل الحدث مثل زميل التدريب 2 
الصالة الرياضية:؛ يُعطيك الفرصة لتقوي مرونتك العاطفية ومهارات 
المواجهة. قد ترغب بقراءة نصك بصوت عال ومراجعته عدة مرات أو 
كتابة عدة نسخ إلى أن تكون راضيا عن مساعدتها 4 تغيير شعورك 
حيال الأحداث. 

يشير ماركوس إلى هذه الطريقة ك النظر إلى الأحداث كمستلزم 
افصل اها القريينية تات اة اللشارزسية. وبال فقن علب تساجن 


1- الأحاديث؛ 5 
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المعرفيين عملائهم على مدى عقود مقولة مشهورة لإبكتيتوس: ليست 
الأشياءً هي التي تكدَّرٌ الناس؛ وإنما الآراءٌ التي يكوّنونها عن هذه الأشياء. 
وقد أصبحت جزءاً أساسياً من التوجيه الأولي «التكيّف الاجتماعي» 
للعميل نحو المنهج العلاجي» ويشار إلى هذا النوع من الأساليب «بالتباعد 
المعرن#» 4 الغلاج السلوك المعرية؛ لأنه يتطلب استشعار الاتفصال أو 
التباعد بين الأفكار والواقع الخارجي. وقد عرّفه بيك بأنه إدراك فوق 
معرك. أي الانتقال من مستوى الوعي ويتضمّن «التفكر بالتفكير». 

«التباعد» يعني القدرة على النظر إلى أفكار المرء نفسه (أو 
المعتقدات) ليناء«حقيقة» يدلا من الواقع فة 

وأوصين شرج هذا لملاكه مسحكيما قاس اللأشياء الجميلة | 
يمكننا النظر إلى العالم من خلال زاوية مشرقة أو مظلمة وكأنك تضع 
عدسة ملوّنه وزاهية أو عدسة داكنة كئيبةء وأن نفترض بأننا نرى الأمور 
كنا هن هليه رقم ذلك فستطيع الفظر إلى العدسة نفسها وتُدرك اتنا 
تلون رؤيتنا. إن ملاحظة كيفية تلوين أفكارنا ومعتقداتنا نحو العالم هي 
متطلب أساسي لتغييرها ب2 العلاج المعربي. اكتشفت الأجيال اللاحقة 
من الأطباء والباحثين أن التمرين الصارم ك التباعد المعر2 بحد ذاته 
كاف ل العديد من الحالات لتحقيق التقدم العلاجي. والتشديد الأكبر 
على هذه المهارة المعرفية هو جزءٌ أساسي مما عُرف لاحقاً بمنهج الوعي 
التام والقبول 2 العلاج السلوكي المعر2. 


1- آلفورد وبيك» القوة التكاملية للعلاج المعر2؛ 142. 
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4 بعض الأحيان يُمكن لمحاولة تذكر مقولة إبكتيتوس «ليست 
الأشياء هي التي تكدّرٌ الناسّ» أن تذكرنا باكتساب التباعد المعريك 
أ من أفكارنا وتسمح لنا بالنظر إليها كفرضيات أكثر من كونها وقاثع 
أ عن العالم. كذلك ضهنالك الكثير من أساليب التباعد المعر2 الأخرى 
المستخدمة 4# العلاج السلوكي المعر الحديث» كما يلي: 
٠ 1‏ كتابة أفكارك على الورق باختصار حين تراودك ومراجعتها. 
٠‏ تاها فلن سيورة بيضاء والنظر إنيهنا دهفاف» - حرا من عل 


و 
بعد . 


ء قدمها بعبارة مثل: الآن آلاحظ تی تقر . . 

د أشر اها بضيقة الكسير القاقب هذل: دوثالك يقرب وكاتك 
تدرس أفكار شخص آخر ومعتقداته. 

۰ تقييم محاسن ومساوئ التمسك بفكرة ما بطريقة منفصلة. 

٠‏ استخدام مقياس أو أرشيف لراقبة الانفصال الغريب. أي تردد 
مغطى :الأفكار. 

٠‏ تحويل المنظور وتخيل مجموعة من الوسائل البديلة للنظر إلى 
الوضع نفسه؛ لتصبح وجهة نظرك الأولى أقل ثباتاً وصلباًء مثلاً: 
كيف قد أشعر حيال تحطم سيارتي لو كنت مثل ماركوس أوريليوس؟ 
إذا حدث هذا لابنتي فكيف سأنصحها لمواجهة5. عندما أنظر إلى 
الأحداث بعد عشر سنوات أو عشرين سنة من الآنء فكيف سأنظر 


إليها؟ 
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- هنالك العديد من أساليب التباعد التي وُجدت ب الأدب الرواقي 
القذيف مقا كاف أن سناع تملك ك اقاب التياضن لر 
بادك إن ‘ماكائ كار ونش اهركف فخ وان تقول شيا 
مل أشنت مهنود شنعون ولت 'ما“قدّعيه. تماعا كما تفسج إيكتيتوس 
تالامي كه يق والشتضصر , 

بل الواقع يستهل «الدليل» بأسلوب يذكرنا بأنفسنا بأن بعض الأشياء 
«تعود إلينا» أو هي تحت سيطرتنا بشكل مباشرء بينما هناك أشياء 
أخرى ليست تحت سيطرتنا . يطلق الرواقيون الحديثون عليها 2 بعض 
الأحيان «التعارض 2 التحكم» أو «المفترق الرواقي» (10:1 ءذه:5)؛ مجرد 
استتحضار هذا الفارق يمكن أن يساعدك 4 استعادة حس الحيادية نحو 
الأمور الخارجية. فكر بهذه الطريقة» فحين تحكم بقوة على الشيء ما 
إن كان جيداً أم سيء؛ فإنك تلزم نفسك بقول أنك تودٌ تتلقاه أو تتجنبه: 
الکن اکان شتا ا خارج سيطرتك. لذا وبكل بساطة من غير العقلاني 
أن تطالب بأن تتلقاه أو تتجنبه. من التتاقض أن تؤمن بأن عليك القيام 
بشيء ماء وك الوقت نفسه ليس بيدك شيء لتقوم به. نظر الرواقيون 
إلى هذا الالتباس بالسبب الجذري للمعاناة العاطفية. حيث أشاروا أن 
إرادتناء ونواياناء وإطلاق الأحكام هي تحت السيطرة بشكل مباشر. 
بالطب ع بإمكاني آن افتم انباب: إلا ان هناك غاقبة دائماً لأضماني. وأضماكي 
لماعي قبل كط تسن نيطرش . وحن تسكع على الأشياء القارعية 


ما إن كانت جيدة آم سيئّة؛ كما لو أننا ننسى مايكون تحت سيطرتنا 
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ونحاول أن نبالغ 4 تمديد إطار مسؤوليتنا. ينظر الرواقيون إلى أفعالهم 
الذاتية فقط ما إن كانت جيدة أم سيئّة؛ وما إن كانت صالحة أم طالحةء 
وبالتالي يصنفون جميع الأشياء الخارجية كأمور حيادية؛ لأنها لا «تعود 
إلينا» كلياً بهذا المعنى. كما شاهدنا لا يزال الرواقيون يؤمنون بلاشك أنه 
من المنطقي أن نفضّل الصحة عن المرضء والثراء عن الفقرء وما إلى 
ذلك ويرون أثنا نخدع أنفسنا حين نستفل القيمة بشكل كبير 4 الأشياء 
الخارجية. كما درّبوا أنفسهم على اكتساب التباعد المعر2 عبر تفهم 
الأحداث التي لا تبدو متشابهة لدى الجميع» فمنظورنا الشخصي هو 
واحد فقط من الكثير. مثلاً: يهاب أغلب الناس الموت, إلا أن إبكتيتوس 
أشار أن سُقراط لم يهاب الموت. وبالرغم من أنه قد يكون فضل العيش 
الا أنه كان حياديا تجاه لوت طا قابل موه نحكبة وطشيلة ...خرف هذا 
«بالموت الخير» المثالي. من هناك اشتقت كلمة «الموت الرحيم». بالنسبة 
إلى سقراط والرواقيين: فالوت الخيّر لا يعنى كثيرا الوت المرضي أو 
الموت السلمي» كالذي يواجه بحكمة وفضيلة. إن معرفة أن الجميع لا 
يرق وضعا ما ككارثي يجب أن يجعلنا ندرك أكثر أن «فظاعته» تنشاً 
من تفكيرناء وحكمنا لقيمته» وطريقة تجاوبنا أكثر من الشيء نفسه. 
فالفظاعة أو (السوء) ليست ممتلكات مادية. كما قال أرسطو إن النار 
تشتعل 4 اليونان كما تشتعل 4 بلاد فارسء إلا أن أحكام الناس.عما هو 
خيّر وسيئْ تختلف من مكان لآخر. بالتالي يقارن ماركوس بين أفكارنا 


وضوء الشمس الذي يشع على الأشياء الخارجية. على عكس تحليل 
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بيك ب النظر إلى العالم عبر الجماليات. من خلال إدراك أن أحكامنا 
التقييمية هي توقعات» يخبرنا ماركوس بأن نفصلها عن الأحداث 
الخارجيةء ويشير إلى هذه العملية المعرفية «بتنقية» (كاثارسيس) العقل. 

رأينا بے هذا الفصل كيف تعارضت القيم التي تعلمها ماركوس 
من عائلته الأصلية كالبساطة والحديث الواضح. مع قيم السفسطائيين 
والخطباء الموجودين 2 بلاط هادريان: وهو ما قاده إلى اعتناق استخدام 
الرواقيين الجوهري للغةكبلاغة مضادة: رغم أن الأساليب كإعادة سرد 
الأحداث بلغة موضوعية أكثرء والتحرر من أحكام التقييم؛ فهي سابقة 
قديمة 2 تصغير الكارثة 2 العلاج المعرب الحديث. 

إن تقبل هذا النهج 4 وصف وضعنا كيفما كان هو خطوة آساسية 
4 تعلم الممارسات الرواقية؛ ويقود إلى الخطوة التالية: التفكير بع 
ماهية المصادر أو الفضائل التي ستسمح لك بالمواجهة بشكل أفضلء أو 
كيف قد يتعامل الشخص الحكيم مع المشكلة نفسها . سواء أطلقنا عليها 
التباعد ا عر أ مكاثارسيس؛ فيجب أن نفصل بين أحكام القيمة القوية 
من الأحداث الخارجية بالتخلي عن التمسّك المفرط بالأشياء. قد تجد 
هذا المفهوم مادعا 2 بداية الأمرء لكن الرجوع إلى مقولة إيكتيتوس 
المشهورة «ليست الأشياء هي التي تكدّر الناس؛ بل الآراءً التي يكوّنونها 
عن هذه الأشياء» سترشدك. 

شاهدنا خيبة أمل ماركوس بحياة البلاط والخطابة الرسمية التي 


قاد تھا تدريجيا إلى التملق بالفلسقة بشكل اعموء طكان أسجاذم اسمن 
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يونيوس روستيكوس يقنع ماركوس بالتحول الكلي إلى الفلسفة الرواقية 
واعتناقها كطريقة للحياة من أعماق قلبه. 
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)3( 
الحكيم المفكر 


حين كان هارفرس فاا کےا دارعن اسه غاکا جدا: وكثيرا ها 
عانى ليتجنب فقد أعصابهء وبعدها يشكر الآلهة على كبح جماحه من 
القيام بأي شيء قد يندم عليه ب لحظة غضبه؛ فقد شاهد الخراب 
الذي تسبب به غضب هادريان: ب4 أثناء إحدى نويات الغضب الهستيرية 
فقا الإمبراطور عين عبد د یر بطر قلم حديدي ريما من هول الموقف 
على الحاضرين» وبمجرد أن عاد إلى وعيه سآل هادريان الرجل معتذرا 
عما إن كان هناك ما يمكن فعله ليعوّضه عنهاء فأجاب الرجل: كل ما 

يد هو استعادة عيني .0 

اشتهر خليغته انطوئيوس بالحلم:واللينخ عكس هادريان تماما. 2 
كتاب تأملات الأول؛ يتأمل ماركوس خصال أبيه بالتبتي عدة مراتء 
حتى أنه يشير إلى نفسه بتلميذ أنطونيوسء إلا أن ماركوس لم يذكر أية 


خصال ملكها هادريان. نظر ماركوس إلى أنطونيوس بوضوح كنموذج 
د غالين: حول لشخيص وعلاج تقض الروس, 
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للحاكم المثالي» وكل شي كان يطمح ليصبح هو نفسه. بلا شك قبعد 
أكثر من عقد من وفاة أنطونيوس كان ماركوس لا يزال يتأمل قدوته 
بعفابية. 

علم الروافيون. ماوكوسن أن الغسيبن ليسن سوق حدرث متت من 
الجنون؛ وكثيراً ماتكون عواقبه وخيمة كما حدث مع عين العبدء كذلك 
قدموا له المفاهيم السيكولوجية. ومجموعة الأدوات التي احتاجها 
ليسيطر على مشاعر العدوان بداخله. من الواضح أن ماركوس أراد أن 
يكون أشبه بأنطونيوس المتواضع المسالم» عكس هادريان المغرور المتقلب. 
احتاج ماركوس المساعدة لتحقيق مبتغاه» ومن المفارقة أن ينسب ذلك 
إلى الرجل الذي حلّمه كيف يقيع غضبه هكفير] ما أثار أستالئه يوئيوس 
روستيكوس غضبه» و الوقت نفسه علمه كيف يعود إلى طبيعته. فكما 
سترى كان لدى الرواقيين الكثير من الطرائق الخاصة لإدارة الغضب» 
وكانت إحداها الانتظار إلى أن تخف حدة مشاعرنا بشكل طبيعي» ثم 
المتكين بهد ها الى سيقعله الرجل الحكيم الو مر يسوظف مشائدة 
لعل روستيكوس تصرّف هكذا حين بداية غضب ماركوسء: ويضرب 
بذك مقا تضرف الليق الذى دوسه ماركيبى وقام به 

بينم كان آيولاوليوبن اضرا عرسا 2 الفلسفة. كص كان خبيراً 
لفلا 8 الفلسنقة ان الا ويد على ارچ اسا أو عرسا خاس. 
كان روستيكوس رجل دولة روماني ل منصب القنصلء وكان رئيس 


ماركوس قرابة العشرين عاماء ويبدو أن روستيكوس كان حفيد فيلسوف 
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رواقي مشهور يدعى آرولينوس روستيكوس الذي كان صديق ثارسيا 
قائد المعارضة الرواقية وتابعه؛ والبطل السياسي إبكتيتوس وتلاميذه. 
ققد كان واسشيكوسن شمه جلا ا ات العاف الام 
كمااكان مخلصنا جدا تاركو ذکر فروت بصبائقة قليدؤة يق نذكراته 
الخاصة: «سيْسّر أن يستسلم ويضحّي بحياته» لحماية إصبع ماركوس 
الصغير. من الواضح أن ماركوس بِجُل روستيكوس وسرعان ما نظر 
إلى نفسه تلميذاً للرواقيٌ؛ وبقي مخلصاً له لعقود حتى بعد إن أصبح 
إمبراطوراء على سبيل المثال: كان من عادات البلاط الإمبراطوري أن 
يلقي الإمبراطور التحية على قائد الحرس بقبلة على الشفاه. إلا أن 
ماركوس کسر هذا العُرف بتقبيل روستيكوس اولا وبشكل دائم حين 
يلتقيان وكأنه كان يلقي التحية على أخيه. وضحّت هذه اللفتة للجميع 
بان الفيلسوف ستل سقاتة خاصة 2 اتبالاظه هاذا کان اتطونيومى فة 
ماركوس كإمبراطور. من دون شك كان روستيكوس المثال الذي سعى 
ليتابعه كرواقي. كما قال ماركوس: إذا كان لك زوجة أب وأم 2 الوقت 
نفسه: فسوف ترعى زوجة آبيك ولكن التجاءك الدائم سيكون إلى أمك. 
فليكن البلاط والفلسفة بالنسبة لك كزوجة الأب والآم؛ لتكن الفلسفة 
لك اا ومسشراجا وعوقلة ب 

لاشك 2 أن روستيكوس كان الشخصية المحورية 4 تطور ماركوس 


كفيلسوف. ويوضح ماركوس ذلك بأن إحدى أهم الأحداث 2 علاقتهماء 


1- التأملات؛ 12-6. 


إل 


كانت حين قدم أستاذه إليه مجموعة من الملاحظات على محاضرات 
إبكتيتوس من مكتبته الشخصية. لعل ماركوس قصد امذكرات التي 
سخلها آريان: واقتبس منها 2 العديد من المرات ك2 التأملات . فكما 
شاهدناء كان آريان تلميذ إبكتيتوس الذي كتب عن نقاشاتها الفلسفية 2 
ثمانية كتب» وبقيت أربعة منها. كذلك لدينا ملخصٌُ أقصر من مقولات 
اکرو اصن آو الشريببين. گان ارياخ مزا منیا بسن كبا كان 
جنرالاً رومانياً ورجل دولة بارز. وعيّنه هادريان عضوا بمجلس الشيوخ: 
ويد طك تيه قاد لضا عاد اکلہ ف عمل حاكها #بادوقيا لست 
سنوات» وهو أحد أهم المناصب العسكرية ج الإمبراطورية. إبان حكم 
أنطونيوس قاسد إلى أكينا محيت عمل لاعفا #رشوزي وحاكها ووقيسن 
القضاة قبل وفاته عند بداية عهد ماركوس. من الممكن أن يكون آريان 
هو الحلقة المفقودة التي تصل بين ماركوس وإبكتيتوس . 

كان آريان أكبر من روستيكوس بحوالي العقد وكانا يعرفان بعضهما 
البغضن., كما قحك كيميستيوسن طيلسوف القرن الرايع عنيه معاء كقاق 
عن هادريان وأنطوئيوس وماركوس: أبعدوا آريان وروستيكوس بعیدا عن 
كتبهم رافضين جعلهم مجرد فلاسفة الحبر والقلم. فلم يسمح الأباطرة 
لآريان وروستيكوس بالكتابة عن الشجاعة فيما يجلسان 2# المنزل بأمان, 
أو كتابة المقالاث القانونية بينما يتجنبا الحياة العامةء أو التدير 2 
In Reply to Those Who Found Fault with Him for cehan BENE DEEL‏ -1 
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أفضل نماذج الإدارة فيما يمتنعان عن المشاركة 4 الحكومة بروما -كما 
قيل اا يل وها : صن :نف اطسو نفو نة الفلسفية- الرواقية 
إلى «خيمة الجنرال ومنصة البرلمان». ويضيف ثيميستيوس: حين عمل 
أريان وروستيكوس جنرالين لروما عبرا البوابات القزوينية. وأخرجا 
العلانيين من آرمينيا وأنشاً ا للايبيريين والغلانيين. ومكافأة على 
إنجازاتهما العسكرية نُصّبا قنصلين. حيث حكما مدينة روما العظيمة 
وترأسا مجلس الشيوخ. إن أمثال هؤلاء الرجال الذين سبقوا ماركوس 
فكانوا رجال دولة ثم قادة عسكرين مستلهمين من الروافية هم شجعوه 
ليؤمن أن بإمكانه أن يُصبح إمبراطوراً وفيلسوفا بے آن واحد . 

تعلم بان روسديكوس خن قتصلاً للمرة الثائية عطب. قصيبا 
ماركوس إمبراطوراء كما عمل حاكما حضريا من عام 162 للميلاد إلى 
عام 168م› جاعلاً منه ذراع ماركوس الأيمن فعلياً ب4 روما إبان المرحلة 
الأول من سكيف تو روستيكويس شاقل عة قسيرة يمد هذه اقفر 
لعلّه كان ضحيةٌ آخر للطاعون, وتكريماً له طلب ماركوس مجلس الشيوخ 
أن ينصّبوا له عدة تماثيل. كذلك كان الحال مع أساتذته الآخرينء 
نکب ماوكورس تمقالاً لرو یوی لا شويج الشخصي وفك الشرابين 
ذكراه. ويضعنا هذا أمام سؤال غريب: ما الذي فعله روستيكوس 
بالضبط ليثير غضب الإمبراطور المستقبلي؟ 

قد أيكون الجواب ج طبيعة خلا فقول ماركرن اه 2 


التاملات أنه حين صلم القراءة والكتابة طلا يمكتك ان تسوس معنا 
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ناك تقو لميا رودا ادق كاير ا فن اليا اساد جالانيذ 
الفلسفة الرواقية من حكمة معلميهم» عبر معاملتهم كمثل عليا ويسعون 
ليحذو حذوهم» وموجهين 2 الوقت نفسه فيستمعون إلى نصائحهم. 
مما لاأشك فيه أن روستيكوس قم لماركوس مالا يا الحكمة والقضيلة. 
ضفي التأملات يذكر بأن روستيكوس كان واحداً من ثلاثة معلمين جسّدوا 
الرواقية بالنسبة له كطريقة للحياة؛ إضافة إلى أبوللونيوس الخلقيدوني. 
وسيكستوس الخيروني. كما كان هناك ليستشيره ويرشده نحو التصحيح 
الأخلاقي. قال ماركوس بأن روستيكوس هو من أظهره أنه بحاجة إلى 
التدريب الأخلاقي والعلاج الرواقي السيكولوجي (ثيرابيا)؛ وقد يمسر هذا 
التوقر الكائع ب خلافيما: فمن الواضس أن ماركوس حب روستيكوين 
كصديق كثيراًء ونظر إليه كاستاذ كما وجده مستفزاً ب4 بعض الأحيان: 
ريما لآنه كثيراً مالقت انتباه القيصر اتشاب إلى عيوب شخصيته. 
يمكننا أن نستنتج الجوانب التي تحداها روستيكوس بے شخصية 
ماركوس بناءً على التعليقات المذكورة ب التأملات: مثلاً: علّمه روستيكوس 
ا يكين منهياء شيعا إياه بأن يرتدي زي المواطن العادي متى كان 
ممکناء كما علّم ماركوس بأن يكون تلميذاً فلسفة صبور ومتوو» وان 
يقرا بعناية بدلا من تصفح الأمور فقطء وألا يتم إغواؤه بسهولة من 
قبل المتصدفين ذوو اللسان القطني. كذيك علّم إبکتيتوس تلاميده تكرارا 
أنه لا ينبغي لهم أن يتحدثوا عن الفلسفة باستخفاف كالسفسطائيين. 


1- التأملات؛ 29-11 . 
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بل بأن يظهروا ثمارها 4 صميم شخصياتهم وتصرفاتهم. فأخبرهم 
بموضة تقليدية كليلة بأن الخرفان لا تتقياً العشب لتري الراعي كم 
آكلوا من العشب» بل يهضمون طعامهم باطناً وينتجون ضوفاً جیدا 
ودا ظاهرا 0 

إن أهم التغيرات التي حققها روستيكوس كانت إقناع ماركوس 
بتهميش دراسة الخطابة اللاتينية الرسمية؛ التي كانت متوقعة من 
النبلاء الرومانيين لصالح الالتزام الأكبر بالفلسفة الرواقية كطريقة 
للحياة. كان الفيلسوف روستيكوس والخطيب فرونتو من أهم أساتذة 
ماركوسء ويبدو بأنهما تنافسا ليلفتا انتباهه لما يقارب العقدء إلا أن 
روستيكوس فاز ك النهاية. يؤرخ الباحثون حدوث هذا التحول ج 
حوالي عام 146 للميلاد حين كان ماركوس ےك الخامسة والعشرين 
من العمر» حيث يعترف ب رسالة كتبها لفرونتو بآنه لم يكن قادرا 
على الركيز يق دزاسة البالاشة الالاتيدية: ينقد حمر بمج سخ اة 
والكرب بعد قراءة بعض كتب فيلسوف يدعى أرسطو. يعتقد أغلب 
الباحثين بأن المقصود لا بد أن يكون أرسطو من خيوسء تلميذ زينو 
الذي تمرّد على تعاليمه وتبثى نسخة أبسط وأكثر صرامة من الرواقية 
أشبه بالكلبية. ربما كان روستيكوس أحد أساتذة الرواقية الآخرين 
اثذين شاركوا هدم الكتابات مع ماركوس؛ بيتما رهض ارسطو دراة 


المنطق وال ميتافيزيقيا مجادلا أن اهتمام الفيلسوف الرئيسي ينيغي أن 


1- الأحاديث؛ 46. 
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ينصب بے دراسة الأخلاقيات. وهي التصّرف الذي يمكن أن نجد تكرار 
مبل اها يق اا : 

أخبر ماركوس فرونتو بأن كتابات أرسطو أوجعته. وجعلته واعيا 
بالبعد عن الفضيلة التى لم ترق إليه شخصيته: «يخجل تلميذكم مرارا 
وتكرارا ويزداد غضبا من نفسة؛ لأن ووبحي لم تق يمد أي من هذه 
التغاليم مى والمبادخ التقية حك سن الخامنة واتشرین» كان 
الع الشاب ضا فا دوامة اسظراب إذ شمر بالأتفياظ والقضب 
وفقدان الشهيةء كذلك ذكر بأنه يشعر بالغيرة من الآخرين: لربما كان 
يقصد بأنه تطلع لأن يكس نفسه للرواقية؛ وأن يكون كالفلاسفة الذين 
أحبهم . بدأ ماركوس الابتعاد عن السفسطائيين أمثال فرونتو وهيرودس 
اتیکین فقن هذا ارقت 

كيف يدا الالتزام بإرشاد ٠‏ القيلسوف الرواقى؟ ولم كان له أكرا 
عديقاً وذاكماً بف تن ماركوس# الت الرراقيرن العديد من الكهب الح 
وضضوا فيينا علاجهم التقسى للغواطفه من ضستهم خرسييوسن قات 
أعمدة المدرسة بك كتابه المداواةء وللأسف اندثرت جميعها اليوم, إلا 
أن أطروحة كتبها غالين طبيب ماركوس المشهور بعنوان «حول تشخيص 
وعلاج شفف الروح» هي مابقيت اليوم. تعلم غالين المفكر صاحب 
الذوق الانتقائي © الفلسفة بداية على يد أستاذ رواقي يدعى فيلوباتر, 
واستقى الفلسفة الرواقية الأولى نقلا عن زينو بسبب تشخيص وعلاج 


1- فرونتو. الرسائل ب2 التأملات (ترجمة هارد). 
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العواطف غير الصحية. قد يعطينا هذا بعض الأدلة عن طبيعة «العلاج» 
الرواقي الذي مر به ماركوس مع روستيكوس. 

عندما كان غالين شاباً تساءل لماذا ينبغي معاملة جكمة الأؤزاكل 
الدلفي «لحرقة الذاكه بهذا القن من الطتدين: الآ عزف :كل شخص 
لفسفة عفد أدرك تدريهيا بائ اققر الأطناضن جك فيا يعرقون 
أنفسهم بصدقء أما بقيتنا كما لاحظ غالين: فهم يقعون 2 فخ افتراض 
إما أننا بلا خطأ على الإطلاق أو بأن عيوبنا قليلة. وخفيفة ونادرة. مؤكد 
بأن هؤلاء الذين يفترضون بأن عيوبهم هي الأقلء فهم ذوو عيوب كبيرة 
بنظر الآخرين: هكذا رسمته إحدى أساطير إيسوب (عاطه؟ «مموعة) التي 
تقول بأن كل شخص فينا ولد بكيسين مُعلقين على عنقنا: كيس واحد 
مُعلق أمام ناظرينا ملؤه عيوب الآخرين؛ والآخر مخفيٌ خلف ظهرنا ملؤه 
أخطاءنا؛ إذ نرى عيوب الآخرين بوضوح نوعاً ماء وبمعنى آخر لدينا 
نقطة عمياء إزاء أنفسنا. كما ذكر ب4 العهد الجديد «وَنَادًا تَنَظرٌ لْقَدَى 
الذي بے عَيّن آخيك وآمًا ألْحَشْبَةَ التي ب عَيّنكَ هَنَا تَفَطَنٌ لَهَاة» (متّى 
5-78 يقوق غاتين بان اقلاطون هذ كن هذا جيدا حين قال بان 
المحبين عمي فيما يتعلق بالشخص الذي يحبونه؛ إذ أننا نحب أنفسنا 
جداً إلى حد ما فكذلك نحن عُمي فما يتعلق بأخطائناء لذا يُماني أغلينا 
ب تحقيق وعي الذات المطلوب لتحسين حياتنا. 

إن اتحل الذي شرح نقالين لهت الإلشكالية جهو فا ان شه تاا 


متاسيا ‏ يمكن أن ثثق. حجنا بسكمكه وخيرقه إن تمك لأ مخض 
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أن يحدد مثن. يكون المغثي فطيعاً ضعلا إلا أن الأمن يتطلب خبيراً 
كلاحفلة العيوي الرقنهة نك الحوطن ويال يتاج الأمر شخ ك 
حكمة أخلاقية لتمييز العيوب الطفيفة 4 شخصية الآخر. كلنا يعلم 
بأن شخصاً ما غاضب حين يحمرٌ وجه ويبدأ بالصراخ؛ إلا أن الخبير 
الحقيقي 2 الطبيعة البشري يُمكن أن يميز حين يكون المرء على شفا 
الغضب. وربّما قبل أن يدركوا هم أنفسهم ذلك. لذا يجب أن نعمل 
على اكتساب صديق أكبر سناً وأكثر حكمة؛ فيكون معروفاً بالصراحة 
والحديث الواضح. ويكون قد تمرس ذات العواطف التي نحتاج العون 
فيهاء ويمكنه أن يحدد أصواتنا ويخبرنا بكل صراحة حين نضل الطريق. 
إن مايضقه قاليخ يبدو ذوعا ما كالغلاقة بين االاستشارى 1 الساضير أو 
المعالج النفسي وعملاؤهم. ويُمكن أن تكون أفضل مقارنة بالإرشاد أو 
الرعاية التي يقدمها المتعافون من مدمني الكحول أو المخدرات لأولئك 
الذين 2 مرحلة التعاح ويعانون من العادات المشابهة. وهو كما يصفه 
سينيكا «مدّ يد العون من الزميل المريض الأكثر خبرةً». بالطبع فإن 
إيجاد كاضب متاس مازال اسيل فر من الشفييق.. 

كتب ماركوس بأنه يمكن لأي شخص يريد تحقيق الحكمة عبر 
الرواقية؛ أن يجعلها الأولوية 4 حياته لصقل شخصيته والسعي لمساعدة 
الآخرين ممن يتشاركون القيم المتشابهة,!" ويبدو ذلك مثل الدور الذي 
لعبه يونيوس روستيكوس بالنسبة له فيقول غالين آنه یثبغی أن تطلب 
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من ذلك الشخص ما إن لاحظ أية عواطف غير صحية فيناء وبأن نؤكد 
عليه بأننا لن ننزعج إن تحدث بصراحة. كما يفسّر غالين بأن المبتدئ 
سيشعر بأن بعض ملاحظات ناصحه غير منصفة» لكن يجب أن يتعلم 
الإصغاء بصبر وتقبل النقد بشجاعة دون أن كار حفيظته . فمما فاله 
ماركوس من الأرجح أن ذلك كان عسيرا ل یا ساق البدايف رکه ان 
روستيكوس کان جیدا ے4 تسوية الأمور. 

كان لدی ماركوس استاذا رواقيّاً آخر يُدعى سینا کاتولوس ونعرف 
عنه القليل جدا. لاحظ ماركوس بأن كاتولوس كان رجلا يهتمٌ بصديقه 
حينما يجد خطثاً ما ب شخصيته. حتى ولو قام بذلك دون وجه حق؛ 
وداكما ها كان يحاول معائجة: الأمور. واأسصادة صداقتيع 00 لدا شمن 
خلال تصرفاتهم أظهر روستيكوس وكاتولوس لماركوس أنه على الرجل 
الحكيم تقبل الانتقاد من أصدقاءه بصدر رحب. 

من الواضح أن الرواقيين ورثوا حب الحديث الواضح من أسلافهم 
الكلبيين؛ الذين عُرفوا بالحديث الصريح وحتى انتقاد الحكام الأقوياء 
بمعنى أن تلك كانت وظيفتهم وامتيازاً للفيلسوف الحقيقي أن يقول الصدق 
لذوي السلطة. تحكي إحدى أهم الأساطير حول دايوجنيس الكلبي عن 
كيفية طلب الإسكندر الأكبر للفيلسوف» فهي مجاورة للمتعاكسين؛ إذ 
عاش دايوجئيس #الفظير بیدا كان الإسكتدو اقوى رجل على الأرض. 


عندما طلب الإسكندر من دايوجنيس ما إن كان هنالك شيم يمكنه 


1- التأملات: 13-1. 
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أن يفعله له؛ كان من المفترض أن يجيب الكلبيٌ بأن يتنحى جانباً إذ 
كان يحجب عنه ضوء الشمس. كان بإمكان دايوجنيس أن يتحدث إلى 
الإسكندر وكأنهما كانا متساويين؛ لأنه لم يبال بالثروة والسلطة. قيل بأن 
الأسكتدر كاد عاقدا إلى مماركة كما نيدو دون أن يكفسب الكثير س 
اك 

كما هو الحال غالبا تبنّى الرواقيون نهجاً معتدلاً أكثر. واهتموا 
بالا يكون يخطابهم. صريحاً وبسيطأ ضعسبه بل بان يكون ملاتا 
تاجات السافم كلاق طلا يشوى من السديت تراط إلى الل 
مالم ينفعهم. يشير ماركوس كثيراً ب4 التأملات إلى القيمة التي يضعها 
قزل النطيقة السك التراضل باهمية توصيلها بالشغل الاس 
على سييل المكال؛ كان لأستاذ النهو الذي علم الإسكندر من كوتيوء 2 
طفولقة تأقيرا بقى عدي الحياة بق نشی ماركوس من خاال ااآسارب 
اللبق الذى صحّع.من خلاله آرلثك ألذين يخطكون لفظيا " هَإِذًا أحمقا 
لدعم ب اقش لم العلبق لم يكن الأسكتدن رة الخدت علتاء وك 
يُقاطعه قط ولا يتحداه على الفورء وبدلا من ذلك كان للنحوي أسلوبا 
ماكراً وقير مياشر ب قيادنهيم شعو الظريق السسيير. الاسظ ماركوس 
بأن الإسكندر كان يلقي التعبير الصحيح بشكل مهذب أثاء الرد أو 


مناقشة موضوع آخرء فإن كان هدف الرواقيين الحقيقي هو الحكمة. 


1- التأملات: 10-1. 
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إذن فمجرّد البوح بالحقيقية 4 بعض الأحيان غير كاف ويتوجب علينا 
انبل عهداً 4 التواصل مع الآخرين بفاعلية. 

طبعاً كانت الدبلوماسية مهمّة نوعاً ما بالنسبة لماركوس. فقد 
تضمّنت واجباته كقيصر وإمبراطور بعد ذلك بأن يدير النقاشات 
الحساسة ثلقاية: #اتماوضات حول ماهد ات الاك عم |الأجاتين 
الأعدام. يمكها أن ثرى بوطوج عن رسالت: الشخصية يانه كان رجلا 
ساحراً وخلوق: وصاحب ظدرة مثيرة الإعجاب فا حل الستراعات يبن 
أصدقائه. 2 الواقع يسرد فرونتو عن هذا الجانب مادحاً قدرة تلميذه 
الشاب على توحيد جميع أصدقاءه معا بوتام» وهو ما يقارنه البلاغيون 
بقوة أورفيوس الخيالية عند ترويض الوحوش الضارية بموسيمى 
قيثارته. مما لاشك فيه أنه خلال فترة حكم ماركوس تحاشى وفوع 
اله هن التشعلؤت الكطرة يقضل ديلو افبيقة الصدوى واا 
النفة بكاية: حشى أنه بكر تسه بان هليه آن يخرن لبقا ماكيا ودرا 
مع أي شخص يتحدّث اليه خاصة ج سجس الشيوث ك 

صافيةٌ على امتلاقه هته الوهية القظرية کله ماركينى. اسا 
عظيماً من الزواقيين عن كيف ينبغي الرجل الحكيم أن يخاول التواصل 
مع الآخرين. مثلا: لم يكن أبوللونيوس الخلقيدوني رجلاً يتراجع عن 
كلامه. و2 الوقت ذاته وازن بين ثقته بنفسه والانفتاح الذهني. يصف 
ماركوس كيف كان سيكستوين الخيروني» وهو احد أساتذكه:المحيوبين 


1- التأملات: 30-8. 
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/ 
جادا ومتحدثا واضح نوا شا ومع ذلك فقد كان نیوا بصورة 
استشائية مع غير المتعلمين وحتى المتعنتين. يقول ماركوس بأن تصحيح 
وذاقل القير شو كان تشیو إلى آن: راكحة تمه كريية: ويتظلب کیاد 


هه 


شديدة. 

وة لاح پان سيكستوس حظی ياحتوام كافة التاس يتكييف 
حواره ببراعة ليبدو أكثر سحرا من أي مجاملة؛ حتى حينما كان يتحدث 
بصراحة أو يخالفهم الرأي. من الواضح بأن الرواقيين مثل ماركوس 
وضعوا قيمة أكبر على التصرّفات والكياسة أكثر مما فعل الكلبيين, 
حيت آرت الاکن بات سح آجل أن تتراسيل تة بسب أ تقوم 
بصياغة الأمور بالشكل الناسب. حسب إبكتيتوس فإن أكثر السمات 
لمكا اذاه نط قاط هى أقه ثم يفكب قط اقام النقاش: ل داكا 
ما كان مهذيا: وكان يمتتع عن أغلظ القول حتى حين أهانه الآخرين. 
طقل تحتل يصير الكتين مع الإشايات. ومع كلك كان قادرا على ارا 
أغلب النزاعات بأسلوب عقلاني وهادئ .0 

یمکننا أن نتخيّل حين تحدی روستيكوس ماركوس على تصرفاته. 
وكانت تعليقاته 4 بعض الأحيان استفزازية ودقيقة حدّ الفظاظة: وريما 
كانت حصيفة بما يكفي» لدرجة أن تلميذه انتفع منها دون الشعور 
بالإهانة. إذن كيف يمكننا أن نجد ناصحين بهذه الكياس5 يعترف غالين 
بأنه من المستبعد أن تلتقي العديد من الأشخاص مثل دايوجنيس الكلبى 


1- التأملات› 9-1, 28-5 الأحاديث رع ار" 
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الذي كان شجاعا جدا للتحدث بوشوح وصواحة إلى الإسكتدز الأكيو: 
فوفقاً لغالين إن المطلوب أولاً هو الانفتاح العام نحو الانتقاد؛ إذ يجب 
أن نأذن لكل من نلتقي بهم ليخبرونا ماهي أخطاؤناء وأن نعتزم على ألا 
نغضب من آي منهم. يخبر ماركوس نفسه بأن يتغلغل إلى ذهن كل رجل 
ودراسة أحكامهم وقيمهم. وبأن يد عكل إنسان ينفذ إلى عقله اموجه ٠.‏ 
إن أعطاه أي شخص سببا وجيهاً للاعتقاد بآنه متجه نحو الضلال 
من حيث الفكر والفعل. ويقول بأنه سيغير طرائقه بكل سرور. سعى 
ماركوس لجعل أولويته ‏ الحياة هي الوصول إلى حقيقة الأمور» مذكرا 
نفسيه بالا سد كد كا خملا بيت الطريقة: عدا الوتكلف الذين تش 
بالأخطاء والجهل فهم من يؤذون أنفسهم. قيل لنا بأن هذه النصيحة 
تعود إلى زينو. فآكثر الرجال يتوقون للإشارة إلى عيوب جيرانهم كما 
قال سواء سالناهم بذلك آم لاء لذا فيدلا من الجا متها يآ 
نستقبل النقد من الآخرين برحابة صدرء باعتبارها واحدة من الأمور 
الحتمية ‏ الحياة ونحوّلها إلى منشعتنا بجعل جميع البشر معلمين 
لاء لشلك يقول شالين يآثنا نو آنا آن تلم الحكمة. جب أن تكن 
مستعدين للإصغاء إلى أي شخص نواجهه ونظهر له الامتنان؛ «ليس 


أولئك ألدين يجاملوننا. 1 أولئتك الذيية يويخوننا».() 


1- التأملات. 61-8 . 
2- التأملات. 21-6 . 
3- غالين. حول تشخيص وعلاج شغف الروح. 
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إن هذا لا.يعني بأن علينا أن نثق بجميع الآراء على قدم المساواة 
ظيما: يوضح ماركوس الأمر بأن يتوجب علينا أن ندب أنفسنا على 
القعمل من الالنسيسة المي والسيقة. والهلم يالا تشهل السا بار 
الحمقى» فمن الحكمة الإصغاء بعناية إلى أغلب الأشخاص الذين نلتقيهم 
ب4 الحياةء وبألا نعطي وزناً متساوياً إلى جميع الآراءء بل عندما نرحب 
بالنقد ونقبله بطريقة موشوسية: شيكها ریا أن نتعلم التغلب 
عابها بشكل تلفي والقمييز بيخ النصيحة اتجيدة من السيقة. ها يعض 
الأحيان نتعلم من الكثير من أخطاء الآخرين: فكما يلاحظ غالينء ينبغي 
أن تضم فة كبز ف من يقدمون ثنا دليئلاً تاتا من حكيحهم وفضيلتهم. 
اما لو مارسنا الخذر كما نتعلم من جميع الناس بينما نبحث عن شخص 
مثل روستيكوسء الصديق الذي يُمكننا أن نثق بحكمته ضمنياً. 

من أجل أن تنجح العلاقة يتوجب على التلميد أن يكون صادقا بدقة 
مع أستاذه. ضفي إحدى المقاطع يتخيّل ماركوس أستاذاً حكيماً يوجّه 
قا على الا يفكر باي شيء لا يرغب بقوله جهراء وألا يخضع للرقابة 
بنجرد أن يخطريباله يفك ماركوس بان أغلبنا قد يعون هذا شلا 
حش ليوم واج الأننا تضم شيمة كبر لعيمة آراء الناس بحماقة أكثر من 
TT‏ ذلك تطلّع إلى هذه الدرجة من الشفافيةء فيقول أنه ينبغي 
آن تشخيّل شكضاً يمال ما الذي يسرى يذ هقلك الآنة دون الأتثياء 
با يليل طا ان تجيب يضق دون الور إتى السائعة الشجل يخرن 


ماركوس بأنه يريد أن تصبح روحه مجردة وبسيطة وواضحة أكثرء بل 
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وأكثر وضوحا من الجسد الذي يحيط بهاء فحيثما يذهب إلى أبعد من 
ذلك وتماماً مثل الكلبي. ويقول أنه ينبغي ألا نتوق لأي شيء 2 الحياة 
يتطلب الجدران أو الستائر. فمن جانب واحد هذه هي تهابير رغبة 
ماركوس للعمل تجاه المثال الأخلاقي السامي» وأن يكون نقي القلب 
لدرجة أن ليس لديه مايخفيه عن أي شخص. كما يُلمّح إلى استراتيجية 
علاجية قوية. يُمكن للملاحظة أن تساعدنا 4# تطوير وعي الذات بشكل 
أكبر ويصحح سلوكناء خاصة ما إن كنا ب حضور شخص نحن معجبين 
به مثل الناصح الموثوق به. حتى بے غياب شخص مثل روستيكوس عن 
حياتك» فمجرّد التخيّل بأنك قد لوحظت من قبل شخص حكيم وخيّر 
يكن آن تكوق له قاقد هشابية: خاصة وان تظاهوت بان افكارك 
الفطرية ومشاعرك هي ظاهرة لهم نوعاً ما "(١‏ 

بقوق شاليخ آثنا لاا آردثا آن تطوّر عن اتقسها شيجب الا نوهي 
يقظتنا إطلاقاء ولا حتى لساعة واحدة. فكيف نقوم بذلك يا ترى؟ 
يفْسّر ذلك بأن زينو من سيتيوم كان يعلم أن «يجب أن نتصرّف بحذر 2 
جميع الأشياءء وكأننا ذاهبون للاجابة عن هذا السؤال لدى أساتذتنا 
بعد ذلك بوقت قصير». فتلك خدعة ذهنية تحوّل توجيه الرواقيين إلى 
نوع من الممارسة الذهنية . فتخيّل أننا قيد الملاحظة يساعدنا 2 إبلاء 


1- التأملات. 4-12 4-3 1-10 7-3 . 
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للتدريب هو مثل ماركوس الشاب الذي نصح دائماً بأن يمارس الوعي 
عبر مراقبة أفكاره؛ وأفعاله. ومشاعره» وربما كأن أستاذه روستيكوس 
باط وتران انحن رن هوني هباك الما لقا خض 
انی يداني انق العيسيق شيو عدر بألا يهنا مسار أو أن پلوی كاحلن 
ويجب أن يكونوا حذرين خلال النهار بألا يؤذوا شخصيتهم من خلال 
الغرق 2 أخطاء الحكم الأخلاقي!2 4# العلاج الحديث من العادي أن 
يفكر العملاء أثناء الجلسات عما قد يقوله المعالج عن الأفكار التي 
تراودهم. على سبيل المثال: قد يقلقون بشأن شيء وفجأة يتخيلون 
صوت معالجهم وهو يتحدّاهم بأسئلة مثل: «ما الدليل على كون هذه 
المخاوف حقيقية5» أو «كيف للقلق بهذا الشكل أن ينجح معك6». إن 
العرف ‏ كون شخص آخر يلاحظ أفكارك ومشاعرك يمكن أن يكون 
كافياً لجعلك تقف وتفكر بها. بالطبع فلو تحدّثت بين الحين والآخر 
إلى ناصح أو معالج عن خبراتك. فمن السهل جدا أن تتخيل حضورهم 
حين ل يكوتوا متواهدين.. حت راق لم يكن لديف شحسٌ كهذا 2 
حياتك» فمازال بإمكانك تصوّر ذلك» أي تصوّر أن تكون ملاحظاً من 
قبل صديق حكيم ومساند. إن قرآت ما يكفي عن ماركوس أوريليوس, 
على سبيل المثال: يُمكنك أن تجرّب ذلك بأن تتخيّل أنه رفيقك حين 
قدي يعض الأغمال الصعبة أو تواجه وضعاً عسير. كيف سنتصرف 


بطريقة مغايرة لمجرد معرفة أنه يقف إلى جانبك؟ ماذا تظن أن قد 


Of 


1- اكرات 38 
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يقول عن تصرّفك5 وإن كان باستطاعته قراءة أفكارك» فبماذا سيعلق 
على مشاعرك وأفكارك؟ بالطبع يمكنك أن تختار مرشدك» لکن يجب 
عليه فهم الفكرة. 

أظن أنه من الممكن بأن يكون هذا جزءًا مما كان ماركوس يفعله 
عند كتابة التأملات. من الأرجح أن روستيكوس تو2 حوالي عام 24170 
حين كان ماركوس بعيدا يقود الفيالق # الحدود الشمالية إبان الحرب 
الماركومانية الأولى. هنالك بعض الأدلة التي تقترح بأنه قد يكون بدأ 
بتأليف التأملات قرابة الوقت نفسه» إذن فمن المغري أن نتساءل ما 
إن كان قد قام بذلك تجاوياً مع فقدان أستاذه وصديقه. فكما سوق 
ورأينا فقد وصف ماركوس بكونه محاطأ بالأشخاص الذين يعارضون 
آراءه وتمنوا لو أنه اختفى. يبدو هذه المرة أنه شعر بغياب صديق مثل 
روستيكوس الذي شاركه معتقداته الفلسفية وقيمه العزيزة. 

إن بدأ ماركوس بتآليف هذه الملاحظات لنفسه خلال فترة قصيرة 
من فقدان ناصحه الرواقي» فربما كان الفرض هو افتراض مسؤولية 
إرشاد نفسه. حتى اليوم فإن كتابة التمارين مثل الاحتفاظ بالدفاتر 
العلاجية هي نوعٌ مشهور من مساعدة الذات. إضافة إلى الأمثال التي 
صاغها ماركوس ومقولاته التي اقتبسها من فلاسفة وشعراء مشهورينء 
تحتوي التأملات على القليل من مقتطفات الحوار. يُمكن لهذه أن تكون 
اقتباسات من مذكرات المحاضرات مثل نسخة ا مذكرات لإبكتيتوس التي 


أعطاه إياها روستيكوسء أو يمكن أن تكون حوارات خيالية ابتكرها 
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ماركوتن متخ سا مکیاد الاستحضان. تاضخ: فط "ريما كانت 
معوت قا فاه هين جهو او ايف مناركوش التنكرة التي فل يكون اجا 
مع أساتذته قبل سنوات مضت. مثلاً يُمكن لإحداها أن تعاد صياغته 
اااي 

الأسقاة؛ جزءاً بجر تصرف بعد شر يجب أن تبني حياتك وترضى 
إن كان كل تصرف فردي بقدر ما يسمح القدر ليحقق هدفه. 

التلمين : لكن ماذا فو كاذك هفاك عقبة خارجية المشعتي من تحقيق 
هد_2؟ 

الأستاذ: لا يمكن أن تكون هناك عقبات نحو جهود المرء للوصول 
إلى الأهداف بحكمةء وجدارة والوعي الذاتي. 

التقميةء لكأن ملا لو أأميق سدث بجائبا خاريمي عن قر 

الأستاذ: حسناء إذن يتطلب قبول ذلك المعوّق الابتهاج إلى جانب 
الإنتقال بكياسة للقيام بما تسمح به الظروف» وهذا سيمكنك من استبدال 
دورة أخرى من التصرفات؛ وإحداها ج البقاء مع الخطة الكاملة للحياة 
التي نتحدث عنها .© 

اقترح غالين أن تقليد القدوة مناسبٌ جدا لشبابناء ومن ثم ب 
الحياة بينما نأخذ مسؤولية شخصيتنا يصبح من السهل أن نتبع مبادىئ 


فلسفية خاصة وممارسة العيش من خلالها. على مدى السنوات ومع 
1- التامالات: 32-8. 
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تزايد تجربتنا يجب أن نطور الوعي الذاتي بداخلنا ونصبح فادرين 
على اكققاف الخطاكنا دون الساجة إلى مسامدة تاس فخلا عن 
ذلك: فإننا نتعلم تدزيجيا كيك تسف اللشاعر مثل الغضب سن خلال 
الممارسة المنضبطة والتأكد من تعبيرهم 4# مرحلة مبكرة. إن القيام 
بهذا بشكل متكرر سيجعلنا أقل عرضة لتجربة المشاعر المماثلة بے 
المقام الأول. تدرّب ماركوس على الفلسفة على مدى ثلاثة عقود بينما 
قي روستيكوس: نذا ينما بدا يتكابة لماکت كان مسضدا لخو 


المرحلة التالية من تطوره السيكولوجي كفيلسوف رواقي. 


يعود مصطلح «الناصح» إلى الأوديسة لهوميروس (:110)؛ حين 
تنكرت أثينا إلهة الحكمة والفضيلة بهيئة صديق أوديسيوس يدعى 
مينتور (:ه:60م)؛ لتحمي ابنه تليماك وترشده بينما هو ے خطر محدق؛ 
فتبقى إلى جانبهم إبان الحرب القصوى ضد أعداء آوديسيوس» وتشجع 
البطل على النصر. قال ماركوس أنه لا ينبغي حتى للرواقيين الطموحين 
ان يطجلوا من طب المساعدة من القين كماما مثل قدي جريج 
محاصر ب قلعة ولا يخجل من قبول مساعدة رفاقه 4 تسلق اسيا 
ليس لدى الجميع صديقٌ عثل روسكيكوس ليساغدهم 2 الطاب على 
الأسوارء فان وجدت شخصا تع تدك به كذالك. عظيب: كما يسغه 


1- التأملات: 7-7. 
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غالين .ف الستقيقة فاا ما نيطظر اغلب الأششاس للاعنعاد علن 
نماذج استراتيجية أخرى كما فعل ماركوس بعد موت روستيكوس. وتقع 
هذه لحت هتين ركيسيقيق سا اطا واکان 

حتى وإن لم يكن لديك ناصحاً حقيقياً يتبعك. فما يزال بإمكانك 
الاستفادة من المفهوم باستخدام مخيلتك. يستحضر ماركوس مختلف 
صور المستشارين والقدوات 4 ذهنه مثلما يفعل غيره من الفلاسفة 
القدماء» كما آمن أثه من الهم التفكير بشخصية وأضال الفلاسفة 
التاريخيين المشهورين. ففي نقطة ما يقول بأن كتابات «الأفسس» 
(قصدهعطم عط) قد قصدت أتباع هرقليطسء وتضمّنت نصيحة تدعو 
للتفكير باستمرار بالأشخاص من الأجيال السابقة ممن يحتذى بهم 2 
الفضيلة ا لمثالية. فكما شاهدنا تبدأ قصة زينو بإسداء نصيحة كلبية إليه 
بأن «يتخلق بأخلاق الرجال الأموات» من خلال دراسة حكمة الأجيال 
السارقة. يطبر عاوكوس سه بان يضبه تركيزه على عفوق الرجال 
الحكناف وتتحديدا على سيادكيم الأساسية والتمكن طيما رتبثيه مولا 
الرجال. ومايسعون إليه بے الحياة. ويذكر 2 التأملات أسماء الفلاسمة 
الذين أعجب بهم: فيثاغورس» وهرقليطس.» وسقراطء ودايوجنيس 
الكلبي» وخريسبيوس وإبكتيتوس. بالطبع قد تختار ماركوس نفسه قدوة 


إن كنت تدرس سيرته والفلسفة ٩‏ 


1- التأملات: 26-11, 38-4 . 
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خطوتك الأولى هي كتابة الفضائل التي يظهرها الشخص الذي 
تقدّره: فتدوين الصفات: التي تحيها 4 الآخزين مثلم يفعل ماركوسن 
ك كتاب تأملات الأول هو تمرينْ قوي وبسيط. ويشرح 2 فصل لاحق 
بأنه يتأمل فضائل أولئك الذين عاشوا معه لرفع معنوياته: نشاط الأول؛ 
وتواضع الثاني. وكرم الثالث, وما إلى ذلك لاشيء يبهج أرواحناء فيقول 
مثلما يظهر المقريين مثا الفضيلة فا حياتهم ولذلك السبب تحديدا ينيقي 
أن تمن هذه الأمظلة وان تحتفظ يتكراها النقية: وكفابة الأشياء نيجع 
الصيرة أكثر وضوحا ولا قمس. اكير الي أشن هذه اللساوبية درا 
ضحيا للسمادة اة كارك هما بحل اللاخص ال خر مجو مظعو 
بهم» ومراجعتهم تعطيك فرصة للبت فيهاء ومع الممارسة ستكون قادرا 
عل تصئور السمات الشخصية التي تصفها بسهولة. 

بعد عقد من موت أنطونيوس على سبيل المثال: كان ماركوس 
لايزال يذكر نفسه بأن يبقى افا اسا له 2 جميع مجالات الحياة.©) 
فبالرغم من أنه ليس فيلسوها يبدو أن أنطونيوس قد جاز بالقطرة الكثيز 
من الفضائل التي يشيد بها الرواقيين. قال ماركوس بك التأملات بأن 
أنطونيوس هو من أظهر له أنه يمكن للإمبراطور أن يحظى باحترام 
رعيته دون الحراس. والأردية الثمينةء والحلية النفيسة, والتماثيل؛ وجميع 


الزخارف الأخرى المتعلقة بوضعه ب الحياةء فقد علم أبا ماركوس بالتبتّى 


1- التأملات: 48-6. 
02 التأفلؤت: 16-1 30-6 . 
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أنه بالرغم من منصبه كقيصر, فبإمكانه أن يعيش مث المواطن الخاص 
دون فقدان مركزه أو تجاهل مسؤولياته. ومع الاقتداء بأنطونيوس يذكر 
نفسه بألا يكون «ثريًا موصوم» تحؤل إلى قيصر!" إنما سعى ماركوس 
ليصبغ عقله بعمق بنفس الفضائل التي لاحظها 24 الآخرينء وكما يقول 
فقد كان يكافح ليبقى الشخص الذي سعى لتشكله الفلسفة. 

يتأمل ماركوس بإلتزام أنطونيوس الشديد بالمنطق» وتواضعه 
البسيط» وسلامه الداخلي الذي لا يتزعزع: وسلوكه الهادئ. حتى أن 
ماركوس يقول بأن أباه مثل سقراط 4 قدرته على الامتناع عن الأمور 
التي أغلبنا ضعفاء جداً لئن يتخلوا عنها والاستمتاع بالأشياء باعتدال؛ 
لدرجة أن أغلب الأشخاص لا يستطيعون الاستمتاع دون التمادي بذلك. 
ويقول لنفسه أنه إذا تمكن من محاكاة جميع هذه الفضائل؛ إذن فسيتمكن 
من مقابلة ساعته الأخير برياطة الجأش نفسهاء والوعي الواضح الذي 
أظهره أنطونيوس له وهو على فراش الموت. 

عرف الرواقيون كذلك بتأمل الشخصية الافتراضية عن الحكيم 
ا مثالي (:5401) إلى جانب فضائل الأناس الحقيقيةء فهناك العديد من 
المقتطفات حيث يبدو ماركوس وهو يقوم بذلك. تبدو هذه الأوصاف 
فخمة حتماً ونظرية أكثر بقليلء على سبيل المثال: يقول بأن الرجل 
الحكيم المثالي مثل كاهن الآلهة الحقيقي الذي يتوحد مع العنصر 
الإلهي للمنطق بداخله؛ فلم تفسده اللذات ولم يجرحه الألمء ويظل دون 


1~ التأملات› 30-6 . 
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أن تمسسه الإهانة؛ إذ أن الحكيم الحقيقي مثل المحارب 4 المعارك 
النبيلة التي تعمّقت بالعدل. وبكل ما لديه يقبل كل شيء يحدث معه كما 
تدخ مسرو وقاد | ما يهاقم ها كله اشوین او کین يذ 
إلا إن كان للصالح العام؛ وبطبيعة حاله يهتم بجميع الكائنات العقلانية 
وكأنهم كانوا اة وأخوات. ولا ينحاز لآراء أي شخص كان» بل يولي 
اهتماما خاصاً إلى الرجل الحكيم الذي يعيش بالتناهم مع الطبيعة6 
يحاول ماركوس هنا أن يصف لنفسه الكمال الإئساني» وان يتخيّل 
السياج المثالي الذي يجسّد كلياً أهداف الحياة الرواقية. 

بالإضافة إلى سؤال أنفسنا ما الصفات التي قد يتملكها الشخص 
المثالي الحكيم» فيمكننا أن نسأل ما الصفات التي قد نأمل توسشمها ج 
المستقبل البعيد. مثلاً: أي شخص يأمل أن يصبح المرء عليه بعد التدرّب 
على الرواقية لعشر سنين أو عشرين عاما؟ بے مرحلة ما يبدو أن ماركوس 
كان يصف أهداف مرحلة العلاج الرواقية الطويلة الآمد التي مر بها 
مع روستيكوس» فيقول بأنه 4 ذهن الشخص الذي تطهر وتنقى جیدا 
فليست هناك آلام متأججة 2 الأعماق» ولا شيء لن يتحمل النقد أو 
الاختباء من الضوءء فلم يعد هنالك أي شيء صاغر أو مزيف حيال المرء 
الذي حقق هذاء ويضيف بأنهم غير متوقفين على الآخرين ولا مستبعدين 


عنهم.(2) كلا هدين هما أهداف العلاج للروافقيين وأهداف الحياة. 


1- التأملات» 4-3 . 
2- التأملات: 8-3 . 
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إن كتابة الفضائل التي يتسم بها الرجل الإفتراضي الحكيم أو المرأة 
الافتراضية الحكيمة عادةء أو هؤلاء الذين نتطلع إليهم هي تمارين مفيدة 
جدأء .قد يكون هيدا له آن هزغ رتاف خسن مین أو قلدفة 
ومقارنتهم بوصف أعم لمثل أعلى؛ ويمكن لهؤلاء أن يكونوا من معارفك 
الحقيقيين ‏ الحياةء أو شخصيات تاريخية؛ أو حتى شخصيات خيالية. 
لمهم هو استيعاب المعلومة عبر التمعّن فيها وتنقيحها حيثما اقتضت 
الحاجة. والسماح بانقضاء بعض الوقت ثم معاودة مراجعة وتحسين 
المواصفات التي كتبتهاء وفكر كيف للقدوات التي اخترتها أن تستعرض 
فضائل محددة كالحكمة: والعدالة. والشجاعة والعفة. بشكل عام يُمكن 
للتفكير المطوّل والعميق والنظر إلى هذه الأفكار من جوانب مختلفة أن 
هفيد] فما يعاق يتطؤير لفات 

بعد قضاء بعض الوقت 2 كتاب التمارين ستكون قادرا على تصوّر 
الأشياء 4 مخيّلتك بشكل أسهل: وأفضل الطراكق للقيام بهذا هو بتخيّل 
القدوة الذي يمدّك بالقوى التي حددتها ب مواجهة وضع صعب. تسائل 
الرو|قيون؛ دافا كان سمقراطظ آل وتر تيف یال سابل مار کین يف 
كان روستيكوس وأساتذته الآأخرين؛ ليفعلوا لمواجهة المواقف الصعبة الذي 
واجهها 2 الحياةء وبلا شك تسائل ماذا كان أنطونيوس ليفعل. يطلق 
علماء النفس على هذه الطريقة «نمذجة» تصرفات الآخرء وقد سبق وأن 
تطرقنا إليه بإيجاز 4 حديثنا عن تقليل الحجم الكارثي 2 العلاج المعر2. 
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بالإضافة إلى تصوّر الناس لنمذجة تصرفاتهم, بإمكاننا كذلك 
نمذجة سلوكيات» وقد يتساءل الرواقيون: ما الذي قد بقوله سقراط 
أو زينو حيال هذا؟ يُمكنك أن تتخيّل قدوتك أو حتى مجموعة كاملة من 
الحكماء الرواقيين وهم يسدون النصائح إليك. ما عساهم يقولون لك 
أن تفعل؟ ما النصيحة التي سيسدونها إليك؟ ما عساهم قد يقولون 
حيال كيفية تعاملك مع الإشكالية ب الوضع الراهن؟ اطرح على نفسك 
هذا النوع من الأسئلة بينما تتصورهم ب4 مخيلتك وحاول صياغة 
ماهية الجواب» وحوّلها إلى نقاش مطل لو كان هذا سيساعدك. مرة 
أخرى. إن كنت تمذج ماركوس أوريليوس فسّل: ما عسى ماركوس أن 
يقول 5 

عادة ما تتبع النمذجة بالتدريب العقلي لتغيير السلوك: تصوّر 
نفسك وأنت تتصرف مثل قدوتك أو تشيّل نفسك تثيع نصيحتهم. 

كيرا ها ينهذ الأمر هدة مصاولاهم تر بالأسى كمساولة وهام 
من الأخطاء. تخيّل نفسك تتغلب على التحديات التي تتوقع مواجهتهاء 
وتستعرض الخصال التي تودٌ تعلمها . لعلك تجد الأصر مقيدا أكثر حبن 
لتشيّل اتلك اسن بزيادات طلفيقة حرطا عن الخضوع المرتت برت 
على الفورء ويعرف ذلك بفائدة «تصور المواجهة» حول «تصوّر الخضوع». 
لا تحاول الركض قبل أن تمشي بوضع أهداف غير وافعية. تدرب فقط 
على بعض التغييرات البسيطة ‏ تضرّفاتك لتبداء وعلى كل حال كرا 
ما يون التقبيرات الصعيرة تتاقع كبيرة: 
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بينما كنت أعلم النامن الاستفادة من الممارسات الرواقيةء وجدت أنه 
من المفيد وضع إطار عمل بسيط للمارسات الرواقية اليوميةء وتتضمن 
«دورة تعلم» لها بداية ومنتصف ونهاية وتتكرر بشكل يومي. 4 الصباح 
اعد لليوم: خلال اليوم حاول أن تعيش باستمرار وفقا لقيمك؛ وي المساء 
راجع تقدّمك واستعدٌ لتكرار العملية 2 الوم التالي مرة أخرى. سأشير 
إلى التمارين الرواقية المسخدمة 2 بداية ونهاية كل يوم بتأملات الصباح 
وا مساء. أن يكون لك روتيناً يومياً كهذا سيسهّل الأمرلتستمرٌ 4 ممارستك. 

كما يتناسب هذا الإطار بدقة مع حديثنا عن النمذجة والنصح 
فأثناء ممارستك التأم ل الصباحي فكر بالمهام التي يتوجب عليك إكمالها 
والتحديات الي يجي أن اتجاوؤضاء ل تفنسكه ما همس شرت أن 
يفعل؟ وحاول تخيلهم وهم يتعاملون مع الأوضاع نفسها التي توشك 
على مواجهتها . تمرّن عقلیا على الفضائل التي تود استعراضهاء وحاول 
باستمرار خلال اليوم آن تكون واعيا بذاتكه وكأن ناصصا حكيماً آو 
أسهاذا يراقبك. تطلق على هك السملية اليوم اسه «اليقظة الرواقية» 
إلا أن اترواقين قسدوا اعرا مقايها للبروسرغيه أو الاستهاء بنفسك. 
ركز على كيفية استخدام ذهنك وجسدك, وتحديداً أحكام التقييم التي 
تصبدرها سے طف الوا وا حر مشاضر التي والشوفه: والهزن 
الخفية والرغبات غير الصحية: إضافة إلى العادات السيكة, 

أما خلال ممارستك التأم لا مسائي, أعد النظر 4 كيف جرت الأمور 


فعلاء وربما تراجع ب4 عقلك الأحداث الرئيسة التي جرت خلال اليوم 
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لمرتين أو ثلاثة؛ ماذا الذي قد يقوله ناصحك الخيالي؟ ما النصيحة التي 
قد يسديها إليك حيال القيام بالأمور بشكل مختلف # المرة القادمةة 
فهذه هي فرصتك لتتعلم من التجربة وتستعدٌ للصباح» حين ستخطط 
تصرفاتك وتتمرن على الأشياء من جديد 4# دورة مستمرة من تحسين 
الذات. قد تتساءل 4 تفسك: غلى سبيل المثال: ما الذي قد يقولة 
ماركوس عما حققته اليوه؟ 

قام القدماء بأمر مماثل» فقد قال غالين بأن الروتين اليومي الذي 
عارسة تضق الظكر ‏ بض قمديية مشييرة هن القسغة اسميا وآبيات 
فيثاغورس الذهبية»» كما ذكر سينيكا وإبكتيتوس ذلك أيضاء وقد 
يكون أثر على الرواقيين الآخرين. يوصي غالين بقراءة أبيات القصيدة 
مرتين» الأولى بصمت والثانية بصوت عال» ويقترح بأن نتذكر بشكل 
يومي مجالات التحسّن التي ساعدنا ناصحونا على تحديدها؛ إذ ينبغي 
أن نمارس هذا بشكل متكرر قدر الإمكانء وب النهاية يقول: «عند بزوغ 
الجر قل أن ندا همالا البوميق ويخلول لاء قيل آن توشك. على 
الاستراحة». 

آما هن امات السياحيق فقول غالين يآئلب اا يسن من 
سريرك» وتبدأ بالنظر ج المهام المقبلةء فيجب أن تسأل نفسك سؤالين: 
1. ماذا قد تكون العواقب إذا تصرّفت كعبد لعواطفك؟ 


3 كنف قد يختلشف يومك إذ] تم رھ يشكل جقادنی اآكثر باستمراصى 


|! < 3 وض : أ الزة 6 
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يناقش ماركوس ب كتاب التأملات كيفية الإعداد لليوم أربع مرات 
على الأقل؛ حيث يذكر أن فيثاغورس اعتاد أن يتأمل النجوم كل فجر, 
ويفكر بتناسقهاء ونقائها. ووضوحها كرمز لرجل يعيش بالحكمة: 
والفضيلة والبساطة:؛ وبالمثل يخبر نفسه عند الاستيقاظ بأنه ينهض 
اوجاورس قرات فا البمكمة وكيس ليقون دمية [الأحاسيسن الجسدية 
وينجرف وراء المشاعر المبهجة أو يتحول عن المشقةء ويخبر نفسه بأن 
يحب طبيعته وقدرته على التفكير وأن يبذل قصارى جهوده ليعيش تبعا 
للك كما مشري لاحقاًء فهر يعطى تسه كذلكف قصيسة محددة جدا 
عن كيفية التعامل مع الأشخاص صعبي المراس دون أن يُصاب بالإحباط 
أو الامتعاض .© 

يصف هذا المقطع المشهور من «الآبيات الذهبية» التأملات ا مسائية 
الى أقنيسها [كتيتوس لخلاميته: 

لا تدع النوم يغزو عينيك المرهقتين قبل أن تفحص كل يوم ضميرك» 
متسائلاً: 

«فيم قصَّرتَ؟ وماذا فعلت؟ وأي واجباتي أغفلت؟» وابدأ من 
البداية مساكلة تاك هع هتد اشاق وراحة راسدة: 

فإذا أسأتٌ التصرف. لم مسلكك: أما إذا أحسنتّه فابتهح.2 

بإمكانك أن تسأل نفسك هذه الأسئلة البسيطة الثلاثة: 


لب سيقت AT‏ قعل EA‏ 
2- ا مذكرات: 3.10. 
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1. ما الذي أسات فعله؟ هل سمحت لنفسك بأن تحكمك المخاوف 
. غير العقلانية أو الرغبات غير الصحية؟ هل تصرفت بسوء أو 
سنمحت لنقفسك لتتشرطل ف الأفكار غير العشلانية؟ 
2. ما الذي احسنت فعله؟ هل تحسّنت بالتفكير الحكيم؟ اثن على 
نفسك وعَرٌرٌ ما تريد إعادته. 
3. ما الذي قد تفعله بشكل مختلف؟ هل أغفلت أية فرصة لممارسة 
تضيلة أو قوة الشخصرةة 
كيف يمكنك أن تتعامل مع الأمور بشكل أفضل؟ 
كما رأينا أصبح الرواقيون الشياب مدركين أفكارهم وتصرفاتهم 
تماما عندما كانوا تحت مراقبة أو مسائلة الناصح الأمين؛ فإلى درجة 
ما أن تعرف ما ستمر به بنهاية اليوم يمكن أن يكون له وقعٌ مماثل» إذ 
يُجبرك على تركيز اهتمامك إلى سلوكك خلال اليوم. ذكر ماركوس 
نفسه بمقولة بليغة لهيرقليطس: علينا ألا نقول ونعمل كما لو كنا نيام.!0 
إذ نحتاج لبذل جهد لإيقاظ وعي الذات بمعنى آخر. إن إتباع الروتين 
اليومي إلى حد ما يساعدنا ب القيام بذلك بالتصرف كالناصحلأنفسنا . 
هذا التظام سيجعلك أكثر وهياً بأفكارك ومشاعرك وأضمائفه 
كما يمكنك أن تعزز الوعي الذاتي بسؤال نفسك بانتظام طوال اليوم 


بالطريقة التي يصفها الرواقيون: فعلى سبيل المثال: كان ماركوس 
1- التأملات: 46-4 . 
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يفحص شخصيته وأفعاله. وربما يطرح نوعاً من الأسئلة التي قد يكون 
الأستاذ الرواقي قد طرحها. فكان يسأل نفسه 4 مختلف الظروف: ما 
الفائدة التي أضيفها إلى روحي؟ كما كان يسبر أغوار عقله ويتمخص 
القيم الأساسية التي كان يعتبرها من المسلمات. فقد كان يسأل: روح 
من التي أملكها الآن؟ أأتصرف كطفل أو مستبد أو خروف أو ذئب» 
أم أستغل قدراتي الخالصة ككائن عقلاني؟ ما السبب الذي أستخدم 
عقلي لأجله الآن؟ أأتصرف بحماقة؟ هل نفر الآخرين مني؟ هل أدع 
نفسي أنجرف وراء الخوف أو الرغبة؟ ما العواطف الموجودة ب4 ذهني 
ااا فلك هد سال نفسلفه كيت يجري الآمر .شلا ب يعن 
الأحيان من الضروري أن تقاطع الأمور التي تقوم بها خارج نطاق العادة, 
حتى تتمكن من سؤال نفسك ما إن كانت صحية فعلاً أم غير صحية 
على المدى اليعيد. 

وظف الرواقيون منهج الاستجواب السقراطي «الينخوس» الذي 
يكشف. تناقضات معتقدات الشخصى الذى يثم اسكجوابه: وهو أشيه 
قليلاً بما يخضع له الشهود يوم المحاكمة. قبل كل شيء آمنوا بأن 
الرجل الحكيم رمق 1 أشكاره واضاله بينما وبالتقيض يترد السيقي 
ويندفعون بمشاعرهم المتضاربة التي ترفرف بين الشيء والآخر تماما 
كالفراشات: لذلك كثيراً ما نسهع الرواقيين يقون على الرجل السكيم 


على بقائه كما «هو» مهما كان ما يواجهه. وحتى تعابير وجهه وسلوكه 


1- التأملات» 11-5. 
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تبصن عما حي مهمد كرتت الظروفه. آمل ماركوش فن من بهذا الدوع 
من الاستجواب من روستيكوس وأساتذته الرواقيين الآخرين كجزء من 
العلاج الرواقي» فأحد الأمور الأساسية التي يميل لإبرازها هو أي 
تعارض بين القيم التي نستغلها ب4 توجيه حياتنا أو الأشياء التي نرغب 
بهاء والقيم التي نستخدمها لنطلق الأحكام على الآخرين: أو ما نجده 
يستحق الثناء واللوم» ويطلق المعالجون على هذا «المبدأ الثنائي». 

هذا النوع من الاستجواب السقراطي يمثل جزءاأ من منهج يدعى 
«توضيح القيم»» وهو ما وجد منذ السبعينات من القرن الماضي وقد مر 
مؤخرا بعودة شعبيته بين المعالجين والباحثين. بالتفكير مليّاً بقيمنا كل 
يوم والسعي لوصفها باختصارء فيمكننا تطوير حس أوضح للتوجه 2 
الحياة. قد تقوم بذلك عبر طرح أسئلة على نفسك مثل: 
٠‏ ماأهم شيء 2 الحياة بالنسبة لك بنهاية المطاف؟ 
٠‏ ما الذي تريد أن ترمز إليه حياتك أو تمه فعلاً؟ 
٠‏ ماالذي تريد أن تذكر به بعد وفاتك؟ 
٠‏ مانوعية الشخص الذي تود أن تكون عليه 2 الحياة؟ 
٠‏ مانوعية الشخصية التي تود أن تكون لديك؟ 


٠‏ ما الذي قد تود أن يكتب على شاهد قبرك؟ 


1- Simon, Howe, and Kirschenbaum, Values Clarification, 1972. 
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هذه الأسئلة مقاربة كذلك لتقنية العلاج المعروفة بتخيّل كلمات 
التأبين خلال جنازتك. وسل نفسك ما الشيء الذي تريد أن يتذكرك 
الناس لأجله بشكل مثالي؟ فكر بإبينزر سكروج بك رواية «أنشودة عيد 
ا ميلاد» لتشارلز ديكنز الذي كان لديه نوعاً من عيد الغطاس الأخلاقي 
بعد أن واجهه شبح عيد الميلاد المستقبلي برؤيا مزعجة عن أشخاص 
يستجيبون لموته وشاهد قبره. 

هتاك ية لشرى لترضيم اقيم :اكلامية الرواشة, تشمو إعداد 
قوائم تصفية بے أعمدة متجاورة بعنوان «مرغوب» و«إعجاب»: 
1. مرغوب: الأشياء التي ترغب بها بشدة 4 الحياة. 
2. إعجاب: الخصال التي تجدها محمودة: ومثيرة للاعجاب 2 الآخرين. 

هاتيخ القاقيدين لا لطابشان إطلاقا, كلم هما مشتلفتين: وكيك 
لحياتك أن تتغير إن شئت أن تتوسّم بالخصال التي تجدها مثيرةً 
للإعجاب # الآخرين؟ فكما يقول الرواقيون: ما الذي قد يحدث إن 
كنت ستجعل من الفضيلة أولوية أولى ب4 حياتك؟ سيكون أهم جانب 
مرق معارسة كيم الترضيع هذه بالنسيية إلى الرواقيين سو شم دة 
الإنسان الحقيقية للخير؛ من اجل توضيح أهم الأهداف للعيش وفقاً 
عليها . 

بمجرد أن توضح قيمك الأساسيةء فبإمكانك عندها مقارنتها 
بأمهات الفضائل الرواقية من الحكمة والشجاعة والعفة والعدالة. يجد 


الناس هذا الأمر مفاجئا ب4 مساعدتهم ب4 تخصيص بضع دقائق من 
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اليوم للتفكير مليا يك قيمهم. أصبم وضع القيه جزءا لا شزا من 
الدلائل الحديثة المبنية على علاجات الاكتئاب السريري» فتوضيح قيمنا 
والمحاولة للعيش بشكل متناسق أكثر وفقاً لها قد يساعدنا من جديد 
الحصول على حس التوجّه ب4 الحياة؛ والتوجُه نوع من إحساس أكبر 
للإنجاز والرضا. جرب إثارة التفكير بطرائق بسيطة تمكنك من القيام 
بالأشياء التي تركس يمك الأساسية كل بر ل تكن طموحاً جداء ادا 
فقط بتغييرات بسيطة: بعد ذلك وأثناء تأملك المسائي قد تبدي لنفسك 
حرفياً علامات للفضائل من أصل عشرة؛ أو بالأحرى التي ترقى لقيمك 
الداخلية. سيشجعك هذا الأمر على التفكير بعمق عن الطرائق التي 
يمكنك أن تتحسن من خلالها نحو تجسيد قيمك. تذكر: إن الأهداف 
الأساسية للرواقيين 2 الحياة 2 الخير السامي هي بك التصرف بشكل 
متناسق مع العقل والفضيلة. 

رأينا ب هذا الفصل دور يونيوس روستيكوس 2# حياة ماركوس 
كأستاذ رواقي وناصح» فقد أقنع ماركوس كقيصر شاب بأنه سيستفيد 
من التدريب الأخلاقي وعلاج العواطف الرواقي» وقد جددنا وصف 
العلاج الرواقي (ثيرابيا) بناءٌ على الوصف الذي ذكره طبيب ماركوس 
الشخصي غالين الذي بدوره استند إلى علاجيات خريسبيوس الضائعة, 
وجمع هذا الوصف بالمقاطع ذات الصلة من التأملات . 

كما وصفنا كيف نستفيد من الممارسات المشابهة اليوم سواء كان 


لديك ناصح حقيقي تلجأ إليه أم لاء ويمكن لدور الناصح أن يُرى من 
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حيث نمذجة السلوكيات والاتجاهات ؛ إذ يمكنك استخدام مختلف تمارين 
الكتابة والتصوّر لمحاكاة ممارسة النصح الرواقية. كما شاهدنا كيف 
قدمت «أبيات فيثاغوراس الذهبية» لغالين وسينيكا وإبكتيتوس إطار عمل 
للعلاج الرواقي عبر تقسيم اليوم إلى ثلاثة أقسام هي: التأمل الصباحي؛ 
اليقظة أثناء اليوم» والتأمل المسائي. 

تعرفنا على مفهوم توضيح القيم من العلاج الحديث» ويمكن 
للتفكير 2 قيمك الأساسية وتوضيحها أن تسهم 2 محارية الإحباط 
والمشكلات العاطفية الأخرى, خاصة بمجرد أن تيذل خا ثايتاً للعيش 
وفقاً لقيمك الأصدق كل يوم. بإمكانك أن تقارن بينها وبين قيم أمهات 
الفضائل واكتشاف مهم من مختلف الجوانب عبر اتباع الروتين اليومي. 
عاود سؤال «ما أهم شيء 4 الحياة بالنسبة لك5, أو كما قد يقول 
الرواقيون: «ما الطبيعة الحقيقية للخير؟». حتى تخصيص بضع دقائق 
كل يوم لتوضيح قيمك والأشياء التي تتفق معها يمكن أن تكون مفيدة. 
تدك التغييرات الصغيرة من هذا النوع يمكن أن تكون ذات وقع كبير 
ا 

ستساعدك الأفكار 4 هذه الفصل على تطبيق العديد من المفاهيم 
الرواقية؛ والتقنيات التي ستتعلمها عندما تقدم لك إطار عمل لممارستك 
اليومية. حين تستخدم «دورة التعلم» وحدها بالشكل المناسب» فسيكون 
ذلك عاضا للعديد شن الأشخاص يروا التصستات 2 شكسيافه 


ومرونتهم العاطفية. وخصيصا التي تمتزج بقرائتهم ودراسة النصوص 
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الرواقية. يبدو بأن هذا النوع من اختبار الذات هو جانبٌ مهم من التدرب 
على الرواقية القديمةء وكما قال سقراط: حياة لا يفحص عنها لا تستحق 


أن تعاش. 
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اختيارهيراكليس 


وضع ماركوس رآسه بين يديه وتأوه. لم يكن ذلك بسبب الطاعون 
الأنطوني الذي فتك به أو تهديد الغزو البربري المتزايد من الشمال الذي 
جعله يائسا لمستقبل روماء بل كانت الحفلة التي أقامها أخيه لوسيوس 
فيروس. لطاكا كات للوسيوس وماركوس شتحضنيتين مسختلفتين توعا 
عا هلى الرعم سن أنهها كما سا إلا نهنا وميم مرو الستين ناذا 
بعيدين عن بعضهماء فبينما تحوّل ماركوس بإطراد إلى الفلسفة كهاد 
لها أصيخ لورسيوس معروطا بسعية للبكعة وإكازة الشكادت نوضام 

قد تكون الروابط العائلية بين التبلاء الروماتيين معقدة: طلوسيوس 
لم يكن أخو ماركوس بالتبني فحسبء بل كان صهره كذلك كونه تزوج 
لوسيلا ابنة ماركوس. ولذلك قيل بأن ماركوؤس نظر إليه كابن أكثر من 
رؤيته له كأخ. عند تنصيب ماركوس إمبراطورا كان أول أمر أصدره هو 
تعيين أخيه لوسيوس إمبراطورا شريك لينضمٌ إلى كرسي الحكم معه, 
وهو التكليف الأول من نوعه 2 التاريخ الروماني. مُنح لوسيوس اسم 


عائلة ماركوس «فیروس»» وكان اسمه سابقا لوسيوس آيليوس أوريليوس 
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لسعم سي مسد مس عع سح وله م له يسوم ع ی 


كومودوس. كان لوسيوس شاباً وسيم وذا كاريزما شخصية: ويبدو على 
الأحرى أنه كان يشعر براحة أكثر 4 الرداء الإمبراطوري البنفسجي 
أكثر من ماركوس. 

كان (لوسيوس) فيروس ا بذاته وذا تعبير لطيف» فقد أطلق 
لحيته للنمو تقريباً على غرار البربريين؛ إذ كان طويل القامة وذا مظهر 
مهیب» وكانت ملامح جبهته مقاربة لحاجبيه نوعاً ماء كما كان يتباهى 
بشعره الأشقر, ويقال بأنه كان يستخدم غبار الذهب المستخلص على 
راش لدو شن العاهم أكثر اصقفرار ا 

تارقم من ان فاركوس ولؤسيوسس نحملا لقب الإميواطون عدا 
إلا أن لوسيوس كان خاضعاً بجلاء لماركوس وأطاعه على غرار حكام 
المقاطعات أو القادة العسكريين. 

كان السبب وراء تنصيب ماركوس للامبراطور الشريك هو لأنه زعم 
بأحقيته لاعتلاء العرشء وكما شاهدنا تو والد لوسيوس الشرعي قبل 
أن يخلف هادريان» لذا فمن حكمة ماركوس أن يقنع مجلس الشيوخ بأن 
يشارك السلطة مع أخيه؛ لكي يتجنبوا نشوء أطراف مضادة. لم يخش 
مجلس الشيوخ شيئاً أكثر من نشوب حرب أهلية تمزق الإمبراطورية 
اق ا وف ماعو هذ الأهراء 8 خسان الاستفرار الاي 
كما تطلّب تاريخ ماركوس المرضي وصحته المعتلة اتّخاذ هذا القرار. 
فبينما كان لوسيوس ب التاسعة من العمر و وضع بدني أفضل؛ كان 


STE 
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يتم إعداده ليعيش أطول عُمراً من ماركوس ويصبح خليفته. إن الحكم 
المشترك يعني أنه إذا بغت أحد الحاكمين: فالحاكم الآخر يبقى على 
أ عرش السلطةء ويقلل مخاطر أية نزاعات على تولي الحكم. 

!| علاوة على ذلك» وصف المؤرخ كاسيوس ديو لوسيوس بأنه رجل 
٠‏ اضفر سنا وأكفر صرامة «اكثر ملاقية للمشروعات العسكرية». يقس 
)| مانعلم لم ير لوسيوس أية خدمات عسكرية قط وهو :# صياهء غير أنه | 
البداية اشتهر يذ الفيالق العسكرية أكثر من ماركوس على الأرجح ظ 
فوالده خدم حاكماً وقائداً عسكرياً 4 بانونيا لفترة وجيزة؛ وبمجترد ٠‏ 
ما اعتلى ماركوس ولوسيوس العرشء أرسل ماركوس أخاه لوسيوس 
٠١‏ المخاطبة الفيالق العسكرية بالإنابة عنه. وشرع بمعاملته ممثلاً عسكريا 


له يقكل ضان. من الواطه أثه كان تدص ماركوس ومستشنازية انط اعا 


ك 
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ْ حول لومنيوس وإمكاتية إن يصمح عشرالا شين الأعداد كم اتج باه 
| عديم الجدوى كلياً بے هذا الدور؛ لأنه افتقر إلى الحس بالمسؤولية 
وانضياظ الذات الضروريية للعياة العبدكرية: وعوضا هن ذلك فى 
أمضي ونه ف لحتساء الوا بالا تاع مع امندقائه. 

4 الواقع عُرف لوسيوس بحبه للحفلات الباذخة على نقيض أخيهء 
قل كاتف تنكف السفلة شغل ماوكوين الشاهل وكلققه الكش وا يتاهق 
الأجر السنوي لفيلق بأكملهء ويبدو بأن النفقة الرئيسة كانت ب الهدايا 2 | 
الث أعطاها لوسيوس ضيوفه: فف البداية استلسوا سكاكين وأطياها ٠‏ 


رائعةء وحيوانات حية من النوعية نفسها التي يأكلونها بے كل وجبةء فقد 
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وزع حديقة حيوانات من الطيور والمخلوقات ذوات القوائم الأربعة. ثم 
E lÎ‏ ستوفة ين الأسمان ليه الكريمة باكر قاد 
السكتدرى. فة أكوابا مرصيية بالدسث والقشنة واللجوهراف.. واكائين 
مجدولة بأشرطة من ذهب وأزهارا خارج .الموسم؛ ومزهريات ذهبية 
تحوي مراهم نادرة.فقد كان الضيوف يسلون بجولات مصارعة المجالدين 
الخاصة؛ وكانا يشربون ويلعبون القمار حتى الفجرء وبك النهاية كانت 
عربات البغال ذات الزخارف الفضية تقلهم إلى بيوتهم» فكانوا يمنحون 
العريات؛ ليحتفظوا بها إلى جانب العبيد الشباب الوسيمين الذين كانوا 
دوو لا تسكن برام الادقا رس ذلك طحن جكب البذخ بعاشية 
من الجشعين والمتسكعين الماجنين الذين حرضوا على أسواً الجوانب 2 
شخصية لوسيوس. 

يصور كتاب «التاريخ الأغسطي» لوسيوس بشكل سلبي بصفة عامة 
كمهرج منفمس يذ المذات وعديم الجدوى. تتناقض صورة لوسيوس 
المرسومة جديا عن صورة ماركوس الرواقي حسن النية» وحتى لو 
بالغت القصص ےك سرد رذائل لوسيوسء فعلى الأرجح هنالك جزءٌ 
من الحقيقية ب ذلك فمثلاً: رغم اعتلاءه العرش كإمبراطور شريك 
ماركوس لما يقارب العقد من الزمن فقد هبط لوسيوس فعلياً إلى 
تذييل التأملات . يقول ماركوس بأنه ممتن لأن لديه أخ فقطء «الذي 
كان بشخضيته هذه :قادرا على تحفيزي لرماية طبيعتي: ومع ذلك ورو 


الوقت نفسه أثلج صدري باحترامه ومحبته»؛ ولربما أدان لوسيوس بثقل 
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الوطاة. يتحدث ماركوس هنا بغموض هداء ولكنن لعله قصد أنه أصبح 
أكثر إصرارا لمزير اش ةة حب اة رذائل أخيه التي خرجت 
عن نطاق السيطرة؛ غير أن ماركوس شعر بالارتياح ببقاء لوسيوس 
مخلصا له وبإظهار «الاحترأم والمحبة» عوضاً عن تقسيم الإمبراطورية 
مع أولئك الذين يعارضون حكمه. يُمكننا أن نقول بأن كان هذا خطرا 
حقيقيا من الحرب الأهلية التي حررّضها أشهر الجنرالات آفيديوس 
كاسيوس ضد ماركوس لست سنوات عقب موت لوسيوس. 

بے صيا ماركوس ولوسيوس تشاركا حب الصيد. معاء والمصارعة 
وشيرها من الفرايات النشطلة يسكب كلها على الفلسقة الرواقية, 
فبینما كرس ماركوس نفسه لدراسة الخطابة والفلسفة على نحو متزايد 
وشقٌّ طريقه باجتهاد عبر تقلد الأدوار التصاعدية 2 المناصب العامةء بدا 
لوسيوس وكأته ثم يقم سوئ بالقليل جدا هذا الاسصمتاغ بحياة الترف. 

ينما كان القع الأصقو يسحسر ضباق العريات» والعابٌ المصبارعافك 
أو الحقلات مع أصدقائم كان ماركوس غاا على شرا الك 
واكتساب المعرفة الجوهرية ك القانون الروماني وبيروقراطية الحكومة. 
بإمكانك القول بأن لوسيوس اختار المتعة قبل العملء وماركوس اختار 
العمل قبل الضة. 

إن تأويلي هو أن لوسيوس قد نظم حياته كاملة للسعي وراء الملذات 
الفارغة كنمط من التهرب العاطفي. يعرف أطباء النفس الآن بأن الناس 


1- التأملات» 17-1. 
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كثيراً ما ينشغلون بالعادات التي يعتبرونها ممتعة -بدءاً من وسائل الإعلام 
المجتمعي إلى المخدرات-» وذلك كطريقة لإلهاء أنفسهم من أو قمع 
المشاعر غير ا مرضية . وك حالة لوسيوس ريما قدمت الكحول وغيرها 
من الانحرافات مهرباً من القلق ومسؤولياته كإمبراطور؛ وكما سنرى فلا 
عيب 2 المتعة إلا إذا اشتعلت رغبتنا الملحة لدرجة أن نتجاهل مسؤولياتنا 
2 الحياة أو استبدلت الأنشطة الصحية وتحقيقها بما هو عكس ذلك. 
لا يُمكن لملاحقة الملذات العابرة والفارغة أن تقود للسعادة قط على 
المدى الطويل. يُمكن للملذات أن تكون صعبةء ويمكنها أن تغوينا بطرح شيء 
اة غه إن ا سس زليه جنا ف ابا هو اتخاس اانا 
الحقيقية أو الإنجاز الحقيقي الذي يطلق عليه الرواقيين باللاتينية اسم 
«يوديمونيا» دندمصنه504. مع ذلك فقد كان لوسيوس يبحث عن ذلك 
بشكل كلي ب2 الأماكن الخاطئة: كالابتهاج ‏ مذابح الحلبات» وتحصيل 
الايا أفافخة غلى: الأضيقاء :اكرنيين. طياتظيم قد تبدو عادات 
الإمبراطور الروماني المنحل الاحتفالية مثالا صارخاً لشخص يسمح 
بتحريض متعه بحرية التصرف. ليست السيكولوجية الأساسية للرغبة 
ففف جدا اليو ازال الناس يخلطون بيخ اكثنة والسحادة وكثيرا هنا 
يجدونه صعباً لتخيّل منظور آخر يذ الحياة. وعلى النقيض علّم الرواقيين 
ماركوس بأننا جميعاً نسعى نحو شعور أعمق ودائم أكثر من الرضا؛ إذ 
وة اله يُمكن اكتساب هذا من خلال إدراك قدراتنا الداخلية والميكن 


لها اا الرقسة: ويلا تل اة المشاعر العامة 
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SES ا ا‎ a a ا‎ 22 


هنانك ار فاو ر حال هذه الدكانة: .وه الطريقان 
المتعارضان اللذان وجد القيصران الشابان نفسيهما فيها كأباطرة شركاءء 
هماما يُمكن استخلاصه من العبرة الأخلاقية: بالطبع» فبينما كان ماركوس 
يحضر محاضرات أبوللونيوس وغيره من الرواقيين. فلا بد وأنه فكر 
بأخيه بينما أصغى بانتباه إلى المواعظ لاعتناق الفلسفة كأسلوب للحياة. 
عرفت إحدى القصص «بإختيار هيراكليس» تلعب هذه الحكاية الرمزية 
القديمة عن اختيار طريقنا ‏ الحياة دوراً خاصاً ‏ تاريخ الرواقية. تدور 
أحداث القصة بالمصادفة عقب تحطم سفينة زينو. حين أخذ زينو كتاب 
«ذكريات» زينوفون الثاني. حيث تصوّر القصة سقراط مجادلاً عن فضيلة 
ضبط النفس التي تجعل الرجال ثبلاء وآخيار» بينما السعي وراء ملذات 
الحياة لا يجعلهم كذلك. يبدأ سقراط باقتباس مقطع مشهور من هيسيود : 

إن من أيسر الأمور لك أن تختار الرذيلة وأن تختار منها آكداسا 
مكدسة لأن الطريق إليها معبد ومقامها جد قريب. ولكن الآلهة المخلدين 
قد أقاموا بق سيل القضيلة عرق الكت وجو الطريق ودس ها 
طبلا وغراً فاق ل يداية الأمن كفك ذا و فة إلن اغاقر سدم 
شهلا بحق رغم ها لقيت فيه من المشقة قبل. 

كم يتشرع قراط سرد «واخثيار شراكليسن» الذي تعلمة من اج 
أشهر السفسطائيين الإغريقيين بروديكوس من خيوس: 

ذات يوم وبينما كان هيراكليس الشاب يجول ‏ طريق غير معروف 
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ECE OREO‏ سمت 


منتى 


سيسلك. فجأة وجد نفسه أمام إلهتين مجهولتين: ظهرت الأولى بهيئة 
امرأة جذابة متأنقة بزيٌ جميل تُدعى كاكيا (۸نه))ء مع أنها ادّعت زورا 
بأن أصدقاءها يلقبونها يوديمونيا (دندمسنهكد8): أي السعادة والرضى. 
فسبقت رفيقتها وألحت على هيراكليس بإصرار شديد ليتبع طريقها 
ووعدت هيراكليس بطريق يقود إلى أيسر أساليب الحياة وأمتعهاء إلى 
الطريق المختصر للسعادة الحقيقيةء وأخبرته بأن يمكنه أن يعيش ملكا 
ويتجنّب المشقّات والصعاب ويحيا مستمتعاً بالترف فوق ما يحلم به أي 
رجل» وستأتيه جميعها بإشغال الآخرين. 

بعد أن أصغى إليها لبرهةء اقتربت الإلهة الأخرى آريتي من 
هيراكليسء وقد ظهرت بهيئة امرأة حبتها الطبيعة حُسناً وجمالاً وكانت 
آقل صلفا وأشد وقاراء وما آثار دهشته هو علامات الآسی التي بدت 
عليهاء فنبّهته بأن طريقها يقود إلى اتجاه مختلف جدا : إذ سيكون طويلاً 
وشاق؛ ويتطلب القيام بالكثير من الأعمال المضنية؛ وأخبرت هيراكليس 
بصراحة بأنه سوف يُعاني: وسيُكتب عليه المشي على الأرض مرتديا 
الخرق» ويتعرّض للإهانة والاضطهاد من قبل أعداءه. حذرته آريتي 
قائلة: لا تهب الآلهة الرجال أي شيء رائع ومثير للإعجاب دون أن يبذلوا 
او والقيام واي عمال فاليم ااا ابر اقوس بان ماف ر 
ار اة وال اة اة الشداقن اة اة رة 
النفس» وتجاوز العقبات الهائلة بالأعمال والمشرفة والشجاعة؛ مهي 


السبيل الحقيقي الوحيد. للوصول إلى الزضا به الخياة. 
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اختار هيراكليس طريق آريتي (6:6:ة) أو «الفضيلة» البطولي المشهور. 
ولم تغريه كاكيا أو «الرذيلة» فتسلح بهراوة خشبية وتوشح جلد الأسد 
النيمي» وجال من مكان لآخر وكأن العالم كله منزلهء يرمز إلى طريقة 
حياة طبيعية وبدائية أكثر. أجبرته الآلهة للقيام بالمهام الأسطورية الإثنتي 
عشرء منها: قتل وحش الهيدرا (مبرةة) والدخول بك نهاية المطاف إلى 
هاديس (Hades)‏ العالم السفلي نفسه للقبض على كلب السيربيروس 
(كنحهط06) بيديه المجردتين. مات هيراكليس بعد تعرضه لمعاناة شديدة 
سببها خيانة زوجته الغيور التي خدعته ليضع رداءً منقوعاً بذ الدماء 
وملوّثا بِسّمٌ هيدرا. على كل حال كان زيوس منبهرا جدا بعظمة روح ابنه 
الفاني لدرجة آن/لهه ورظع عن شانه إلى منزكة الإله بحد ذاته. 

ليس من المستغرب أن يُعجب الفلاسفة الكلبيون والرواقيون بهيراكليس 
البطل الأسطوري» فقد جسّدت مهامه مبدأهم بأنه من المجزي مواجهة 
الضحاب طلوضا وضكل قرع الشتفضية وها عن الأحح باتني اللخيا اق 
بتبني المعيشة المريحة والكسل. لذا صوّر الكاتب الساخر لوسيان (صها) 
الذي عاصر ماركومن مزاد العبيد الذي بيخ فيه أسطوريا دايوجيئس 
الكلبي» على النحو التالي: 

الباكع: أهنالك أي شخص تحاكيه؟ 

دايوجينس: نعم. هيراكليس. 

البائع: إذن لمّ لست تضع جلد الأسد؟ 
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داتوجيئس: ف الواقع هذا الؤذاء القديه هو جلد الأست وتماما 
مثله فأنا أقائل 4 معركة ضد المتعة. ولست 4 مزايدة أي شخض سوف 
إرادتي» مذ جعلت مهمتي تطهير الحياة البشرية .(") 

رأى الرواقيؤن 4 أسطورة هيراكليس حكاية رمزية عن فضائل 
الشجاعة وضبط النفسء كما كان الكلبيون من قبلهم. سأل إبكتيتوس 
تلاميذه: برأيكم: كيف كان لهيراكليس أن یثبت» إن لم يكن هناك وحوش 
مثل الأسد النيمي» وهيدراء وظبي آرتميس» ووحش ايرمانتياء وجميع 
الظالمين والمتوحشين لمواجهتهم؟ماذا لو بقي ‏ المنزل مغطى على الأسرة 
القروشة: ويعيش حياة الترف واليمنرء فما كان ليكون هناك هيراكليس 
إظلؤقا ف مير نكس تالافيةة يانه مما طهر حرقل الأرضن من 
الوحوش دون أن يتذمرء فيجب أن يشرعوا بإخضاع أنفسهم بتطهير 
أنفسهم من الرغبات الأساسية والعواطف من قلويهم. 

بمعنى آخرء بالنسبة إلى الرواقيين ترمز حكاية هرقل إلى التحدي 
الملحمي لتحديد من نريد أن نكون فعلاً ب الحياةء ووعد الفلسفة والميل 
للرضوخ إلى الملذات والرذيلة. إن العبرة هي أن الأمر يتطلب بعض المجهود 
الهرقلي للبقاء على الطريق القويم: ولكن ألم تكن حياة هرقل سيئّة؟ كما 
سترى شمن النظور الرواقى ظل همقل ستيج رهم كل سا شاساہ فقد 
استمتع بإحساس داخلي عميق من الرضا لمعرفته أنه كان يحقق مصيره 


1- لوسيان؛ فلسفات للبيع. 
ادنك 1,15 (سبدلة فليا : 
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ويعبر عن طبيعته الأصلية. فكان ب4 حياته أمراً أبعد بكثير من المتعة, 
فقد كان لها غرض. لابد وأن كل هذا كان بديهياً لماركوس ولوسيوس مما 
تلقياه من تعلم الرواقية. تدريجياً فقد لوسيوس رغبته. ومع ذلك أدار 
ظهره للفلسفة: وبالتأكيد بينما كان ماركوس مشغولاً بالدراسة والعمل 
الدؤوب 2 المناصب العامةء كان لوسيوس يكتسب السمعة السيئة لفجوره 
وأفتكاته اكتزايد يمشاه الرحاضاف الووماقة الشيورف كان تجا .5 
المياه الساخنة بجانب الفرق الخضراء ب السباق؛ وبالتالي يسيء إلى 
الشرق الناقسة وكسيا القرق اللي سنك نسب ان باخة اا 
ذهبياً لأغلى خيل فولوسير. (دمماة!) كفا كان لدية قدح بيد شخ 
مصنوع من الكريستال لدرجة أطلق عليه اسما 4 شرفه «قدرتها تفوق 
مقدرة أي نفس إنسانية» وهي شهادة لسمعته السيئة بحفلات الشرب. 

بالمقابل اختار ماركوس تجنب هذه الأنواع من الملهيات أو يحاول 
التقليل منها إلى أدنى مستوى, مثلما فعل هرقل 4 حكايته .كما تعلم الكثير 
عن العبد 'المجتهول بك صكوم وتصحةديان لا يتيز التضاكل اتشر 
أو آلزرقك © سناقاث العريات الخربية أو غيرها هخ هات الصنارعة 
المختلفة. هذه كانت الأشكال الرئيسة للترفيه العام 4 إمبراطورية روماء 
ويبدو بأن الجماهير كانت مدمنة عليها مثل الكثير مناء من مشاهدي 
الرياضات والبرامج الواقعية اليوم. 

استتكف مار گوس الكثين سن القسعاليات العامة المقبابية: إلا آنه كان 


ملزما لحضورها بإصرار أصدقاءه ومستشاريهء ويبدو بأنه وجد فيها 
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سمكا للدمام بشراسة ووسقية لأ داعي مها بالظيم بدا الإميراطور 
ماركوس بفرض الكثير من القيود على هذه الألعاب الوحشية. فأصر 
بأن يستخدم المصارعين ااا غير حادة» حتى لا يخاطر آيا من 
الرياضيين بحياتهم أثناء الصراع: وبالمثل كانت الإثارة ب4 سباق العربات 
السريية ب سلف السا ظاتا كيه القسايقين الحريييق أو الكيول أو 
قتلوا فا هذه الرياشة الخطرة. جاول ماركوس آن ينظ إلى ساوراء 
حماس الحشود» فتبنى سلوكاً فلسفياً أكثر إلى الفعاليات التي تجري 
اماع هيفيه سفاكلاً تسف هذا فعلاٌ مايجده الناين ممتها؟ 

بالنسبة إلى الرواقيين فإن مشاعر المتعة بحد ذاتها ليست جيدة ولا 
عة بل ما يكحاق سخالطا الذهعية إن كان جيدا آم سء صحيا آم غير 
صحيء وتعتمد فقط على الأشياء التي نتمتع بها . يقارن ماركوس بين 
المجتمع الروماني ومواكب الاحتفالات الفارغة حيث يبدوا الناس مشتتي 
النتهق. بالظاهلس :إلا انه فتك هة اة بج أن يككة اكه هري 
بطيب خاطر. وبالرغم من ذلك يمكن لقدر المرء أن يقاس بالأشياء التي 
يقد ها . فالاستمتاع بمعاناة الغير أمرٌ سيءء وبالتالي فإن الاستمتاع 
برؤية الرجال وهم يتعرضون للموت أو الإصابات البليغة هو رذيلة 2 
نظر الرواقيين. بالمقابل فالاستمتاع برؤية الآخرين وهم يزدهرون هو 
أمرٌ جيد . قد تظن بأنه واضح: مع ذلك يمكن أن تعمينا متعة عواقبها 
لأنفسنا وللآخرين. علم ماركوس من قبل الأساتذة الرواقيين بأن يدرس 


1- الا ملات› 3-7 . 
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المصادر وعواقب المتعة عن قرب؛ ولذلك فقد كان قادرا إلى حد ما أن 
يرى ماوراء تحيزات ثقافته. بالمثل يجب أن نتعلم الاستمتاع بما هو مفيد 
لنا ولغيرناء وليس بما هو سيء لناء وبالمقابل هنالك نوعٌ من الرضا 
الداخلي الذي يأتينا من العيش باتساق وفقاً لقيمنا العميقة التي يُمكن 
أن تجعل المتع العادية تبدو سطحية. يذكر ماركوس ذلك عندما أخبر 
نفسه مرارا بان الهدف من الحياة هو العمل زليس المتعة. 

4 البداية سخر الناس من ماركوس ودهوه بالمتكبر والمعل أثناء 
الألعاب؛ لأنهم رأوه يقرأ المستندات القانونية ويناقشها مع مستشاريه؛ 
حيث قيل له بأن عليه أن يظهر 2 هذه الفعاليات ليسعد الحشود., إلا 
أله أراد أن نستغل الوق عاقش اللشنافل :أليمة الكتعلقة بإدارة الدولة 
حتى أن أستاذه وصديقه المقرب فرونتو انتقده على جديته: 

بالمناسبةء لقد انتقدتك عند غيابك 2 عدة مناسبات أمام دائرة 
صغيرة من أصدقائي المقربين» فقد كانت هناك وقت قمت به بذلك 
مكل عت مكرتك التجنحات العاية عفصي ارج هوضا عن اخ تكرن 
تفارك لأكقة, .أو كنت غازقا يك شراءة كتاب ب المسرح أو أثناء. حفل 
(وهنا أتحدث عن الوقت الذي لم ابتعد فيه عن المسارح والحفلات): 
ففي مثل هذه المناسبات كنت أسميك رجلا عديم الإحساس لا تجيد 
العامل مظعا فاي الظرقه أو ف بعش الأحيان كه اناديك يفيضا 
بدافع من الغضب. 


4 نهاية المطاف تمرف فرونتو على طريقة تفكير ماركوس, 
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وبالتدريج آذرك بان هتالك “الكثير من الأشياء .المهمة. يذ الحياة أكثر 
من الغلاقات الاجتماعية مع الظبقات الزومانية الراقية, .الذي رآئ كلا 
منهما بأنها تفتقر للدفء الحقيقي والألفة. كذلك فقد واجه ماركوس 
الانتقاد من الحارس العجوز لتشجيعه الرجال أمثال زوج ابنته المستقبلي 
بومفيانوس. (فدهفةمدمه8) استناداً على جدارته ودلا مخ الأسفاف إلى 
أصل التسب» وكان يختار أصدقاءه بعناية حسب سماتهم الشخصية التي 
اندها هينه بدلا مها .بدا اجشاعياً من حه ے2 مكاتته الاجتعاعية. لم 
يكن رقاب ممسيقادوما لأثيم كاثوا يتحدكون بصبراحة وكاتوا يتتقدوتة: 
إلا" آنه تقبلهم :1 كانوا يشاركونة تقييعه وساعدوه على أن ييح أفصل: 
فمن الواضح بأنه فضل رفقة عائلته وأصدقاءه الموثوق بهم أكثر من 
التواصل مع نخبة المجتمع الروماني» ويعترف بك التأملات بأنه يتوق 
لحياة عائلية مثالية أبسط # منازله الهادئة بالأرياف الإيطاليةء وبالرغم 
هذ افيا طبريقة ةدو ر وراضما الفا رهه قراهه مشاركة اهت 
لشیو اجام يسا كان:هاركوس مطيضاً ليسحى جائياً حر د 
طائية الول روما عاد لخدو الشبائيةا سيب اصروب لار اة 

رغم أن ماركوس ابعد أوراقه 4 المسرح بذکاءء إلا أنه ظل مصرا 
على العمل قبيتها خافن :لفن زه السياسية مع شهار امطرسن 
الحضور بأنه كان يتحدث إليهم عن الألعاب مثل أي شخص آخر. حتى 
أنه وجد سبلا لاستخلاص دروسن الحياة من الألعاب. ضفى مصارعة 


الوحوش البرية كان ماركوس يراقب المصارعين وبعضهم قد أكل نصفه 
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وبعضهم مغطى بالجروح ويتوسلون المداواة ليعودوا إلى المعركة. ريما 
ذكره ذلك أيطبا باخيه الذئ تخلى هن الفلسفة واعتدق حياة الآثام التي 
دمرته بوضوح. 

وضع ماركوس لوسيوس تحت السيطرة طا ما هما معاء بيد أنه بعد 
فترة قصيرة من تنصيب الأخوين إمبراطورين متشاركين: احتل الملك 
البارثي فلوجاسس الرابع (17 ءءهعهاه۷) مقاطعة آرمينيا التابعة لروماء 
وسارع الحاكم المجاور كبادوكيا (تركيا 2 الحاضر) لمواجهة العدوء ولكن 
خوصر قيلقه ودس فقد كان مجيوا على ينهي حياته بنفسه. كانت 
هزيمة مخزية للرومانيين وسرعان ما تصاعد الصراع إلى أزمة عسكرية 
اگ 

كان خضور مارگوس لا یزال مطلوبا سے روماء لذا فقد آوسل 
لوسيوس إلى سوريا ليتولى قيادة صفوف القوات العسكرية الموجودة 
2 الشرق» كان من المفترض أن تستغرق رحلته بضع أسابيع إلا أنها 
استقرف-: سعة اشير خسي اللإزخون هغل" ضيح لوسيوس وت 2 
الاحتفال طوال الطريق. رافقه ماركوس إلى كابوا ب جنوب إيطاليا قبيل 
عودته إلى روماء وبمجرد اختفاء أخيه الأكبرء «اتخم لوسيوس نفسه 2 
منازل الجميع» حتى اشتد مرضه لدرجة أن ماركوس اضطر أن يهرع 
إليه بالقرب من كانوسيوم. كما رأينا فيمكن للمتع أن تعمينا بعواقبها إن 
لم نكن حذرين. قاد إفراط لوسيوس المتزايد بالمذات إلى إهمال عافيته 


والإمبراطورية. 
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قاول «التاريخ الأغسطي» الإمبراطور لوسيوس بقستوة وشكن أنه 
حين: وضل اشير إلى مورا رخال رة لري البارقية الم 
۷ كشقت الجواتب المناة الشف من ليت ينيدا خن اشراف 
مارکوس . 

بينما قتل قائد الفيلق الروماني وقّتلت الفيالق, همّت الثورة 4 سوريا 
الثورة وكان الشرق حا ۲ كان فيروس (لوسيوس) 4# رحلة صيد 2 
أبولياء ويتجول بين أثينا وكورينث برفقة الأوركسترات والمغنيين ويضيع 
الوفت 2 مدن آسيا التي كانت على حدود البحر, ومدن بامفيليا وسيليسيا 
القن الشتيرت متتجعات العف 

4 النهاية حين وصل لوسيوس إلى آنتيوس عاصمة سوريا بعيداً عن 
أنظار ماركوس؛ منح نفسه حياة رغدة» كما حلق لحيته ليرضي عشيقته 
بانثيا (#عطنمه2). وهو ما يؤكد بأنه أدار ظهره للفلسفة للمرة الأولى 
وللأبد سعياً وراء نمط حياة ينغمس فيه بالملذات. من المدهش أن لحية 
الاک اس وا مدا س سنين من الاضطهاد تحت الأنظمة 
السابقة: على الأقل كان حلق اللحية للبعض منهم يعني التخلي عن أكثر 
ما يقدسه المرء من قيم ومعتقدات. قبل بضع أجيال يحتمل أن ما قيل 
عن إضطهاد الإمبراطور دوميتيان (مهةنصسه(1) للفلاسفةء هتف إبكتيتوس 
بجرأة إذا أرادت السلطات أن تحلق لحيته فعليهم أن يقطعوا رأسه أولاً. 

كان ماركوس قد أرسل الجنرال الروماني آفيديوس كاسيوس 


الذي اشتهر بتشدده ليتولى فياة القوات 4 سورياء وأن يسحب الفيالق 
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الشرقية الماجنة من الحانات والمواخير والثمالة. لم يكد لوسيوس ‏ 
يصل لتولي القيادة رغم أن مرافقيه حلُوا محل الجنود ف الملاهي 
والمنتجعات الشرقية. كانت هنالك شائهة تقول بأن لوسيوس انغمس 
© عدد من علاقات الحب المحرمة مع النساء والشباب ے4 سورياء رغم 
أنه كان متزوجا من لوسيلا (هللك:دآ) ابنة ماركوس الصغرىء ومن هناك 
أصبحت لديه عادة القمار حتى الفجرء كما يقال فقد كان يجول بين 
الحانات والمواخير أثناء ساعات متأخرة من الليل ماتيا + بهيئة رجل 
عادي فكان يثمل وينتهي به الأمر خائضاً 4 شجارات ويعود إلى المنزل 
مليئاً بالكدمات. فحين كان يثمل كان يحب أن يحطم الكؤوس 4# محال 
بيع الطعام عبر رمي قطع النقود عليهاء وهو ما أدى على الأرجح إلى 
بدء يعض اكمارلك: فكان يقدل بعد الاستفال.طوال اليل وكات مقط 
ناكما على ظاوثة اتال وضع أ يحطه خدفة إلى خرقة نوسة. 
مما لاشك فيه أن لوسيوس قد اشتهر بكونه سكيراء وبناءً على 
المعلومات الموجودةء فمن الممكن بأنه عانى من معاقرة الكحول ورافقته 
بعك أعراض الاخطراب اقكاب اقام صرت الياركية عفن سني 
المثال: كتب رسالة إلى غرونتو يشكو بياس من «جعلتني المخاوف بائسا 
جداً ليل نهار. وجعلتني أفكر بأن كل شيء قد دُمر». على الأرجح أنه 
كان يشير إلى مشكلات التفاوض مع البارثيين الأعداءء إلا أنه من 
الواضي: أنه كان.مثموراً بسبت المعاناة القمسية: فالإسراف #الشراب: 


والجتس العاير, والقمار والاحضال هد اصيعت.طلريفته 8 العايش. 
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حتى ولو كانت سيئّة 4 ظل ضغوطات دوره. اعتقد الرواقيون بأن 
المتعة. والجنسء والأكل وحتى الكحول لها مكانة تخصها 4# الحياة 
فهي ليست جيدة ولا سيئة بحد ذاتها. ولو أنها تكون غير صحية 
حين يكون السعي إليها بصورة مفرطة:. لذا فالرجل الحكيم هو من 
يضع الحدود المنطقية لرغباتهء ويمارس فضيلة الاعتدال: «لاشيء 2 
الأسواشمن هدما يعم الها بها يشمن الى (لشية آمرا افم شق 
القيام بما هو نافمٌ لنا أو لمن نحبء فهي وصفة للكارثة. هنالك عالم 
من الفروق بين المتع الصحية وغير الصحية؛ ومؤكد بآن لوسيوس فد 
تجاو لك الخد . 

بعد أن حقق الرومانيون الإنتصار على البارثيين بعد ست سنوات من 
الحرب: عاد لوسيوس أخيرا إلى سوريا للاختفاء بإنتصاره مع ماركوس. 
وبمجرد عودته إلى روما لم يُبل أي اهتمام بأخيه الأكبرء واستمر سلوكه 
ك الانحطاظ. استهزا الناس به وقالوا آنه لا ند فاه كاين بسع الل 
عوضا عن الجتود اليارقيين لأنه ها بالتطير ملهم من الشرق يكل سشر. 
مع ذلك وبلا خجل دعا لوسيوس فرونتو الخطيب العظيم ليكتب تاريخ 
الحرب ويعترف بفضل لوسيوس ك جميع الإنجازات التي حققتها روماء 
ك حين أن الحقيقة هي أن لوسيوس ترك أفيديوس كاسيوس وجنرالاته 
الآخرين يتولون زمام المعازك بينما بغي يجول المناطق بعيدا عن الفتال 
قذر الإمكان. تماما مثل المشهور ومرافقيه من الطفيليين. وكما مشرى 


بان هذا الإهمال لم يكن آمرا ضفيزاء:طقد تمكن أفيديوس كاسيوين من 
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أن يحل محله. وبالتدريج أصبحت فوته تضاهي فوة الإمبراطور نفسك 
لك أزجاء المقاظعات الشرفية 

لم يعد لوسيوس إلى الديار لفترة طويلة قبل اندلاع الحرب 
الماركومانية الأولى 2 الحدود الشمالية. وهذه المرة خرج الإمبراطوران 
عن وها مسا برها التسكرى: من آلو کان ارون يه أن 
فكرة ترك أخيه يخرج وحده جيدة: فلم يشعر بالإرتياح لأن يتركه ج 
روما دون إشراف. أراد لوسيوس أن يبقى 2# آكويليا (1112و8) 4 شمال 
إيطاليا حيث يمكن أن يصطاد ويحتفل» لكن ماركوس أصر أنهما بحاجة 
ليعبروا الألب باتجاه بانونيا (#ندههمه) وهي المناطق التي كانت تحت 
سيطرة الماركومانيين وحلفاتهم. بعد أن صد الرومانيين الغزو البربري 
الأول عاد الإمبراطوران الشريكان إلى آكويليا تحت إصرار لوسيوس 
لأنه تشوق ليكون قريب من روما. ‏ عام 169م ام لوسيوس بحالة 
إغماء مفاجى ومات بعد ثلاثة أيام من استنزاف أطباءه له» ولا يمكننا 
أن نجزم بما قتله. 

كانت هناك شائعات تقول بأن ماركوس سممه»ء ومع ذلك فقد 
كان فقدانه الوعي؛ وعدم قدرته على الحديث» وموته المفاجىّ علامات 
للطاعون الذي كان منتشراً ب المدن المجاورة ومخيمات الفيالق خلال هذه 
الفترة. للأسف» ورغم سمعة لوسيوس كالإمبراطور الأصغر والأقوى بين 
الإمبراطورين الشريكين؛ فقد عاش حتى بلغ التاسعة والثلاثين من العمرء 


بينما شارف ماركوس المعروف بصحته المعتلة على الستين من العمر. 
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قد نظن بأن ماركوس قد ارتاح بالتخلص من أخيه» إلا أنه على الأرجح 
كان لفقدان لوسيوس وقعٌ كبير ب4 نفس ماركوس» ففي فترة من فترات 
الأزمات المتزايدة؛ انتشر مرضٌ ب2 أرجاء الإمبراطورية وأخير ماركوس 
على مغادرة روما للمرة الأولى ليتولى القيادة 2 الحدود الشماليةء فلا 
بد وأنه شعر بانعزال متزاید» وخطر شخصي شدید» وكان تحت ضغط 


سياسي هائل؛ وكما سنرى فقد تجسدت 2 بوتقة التأملات . 


كيف تتغلب على الرغية 

ذكرنا قصة «اختيار هيراكليس» مسبقاًء إلا أن ماركوس يستشهد 
بحكاية مشهورة أخرى 4 مذكراتهء وهي إحدى حكايات إيسوب وتدعى 
«فأر الريف وفأر الحضر». تقول الحكاية ذات يوم زار فأر الحضر ابن 
عمه ب الريف» حيث استقبله بحفاوة وقدم له وجبة بسيطة من الطعام 
الريقي: كسرة خيز وبعض الشوقان: المجفف» ضحك قار الحضر على 
ذوق ابن عمه الساذج وطعام الفلاحين. فالتباهي بالرفاهية والترف 
تتواجد # المدينة» ويصر على فأر الريف بأن يعود معه إلى المدينة 
ليستمتع بالحياة الرغدة. وافق فأر الريف وعاد الاثنان إلى المنزل حيث 
يقطن فار الحضر مختباً ليحتفل كالملوك بخيرة الولائم المتبقية من 
طاولة صاحب المنزل. على أي حال» سمعهما كلبان فاندفعا منطلقين 
إلى الغرفة وهما ينبحان: وركض الفأران خوفاً على حياتهما. 

ا عمل بد ا الجهر كفنا الصكداء: قفر قار 


الريف المصدوم ابن عمه على استضافته؛ ولكن أخبره بأنه سيعود إلى 
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مسكنه الريفي المتواضع فوراء فبالرغم من بساطة الطعام الريفي إلا 
أنه يفضل هدوء منزله وسكينته والحياة البسيطة بدلاً من مخاطر 
المدينة. لم تكن أطباع فار الحضر الخطرة هي الحياة الرغدة إطلاقا: 
فقد كان ثمنها غالياء ؤقال شار الريف بأنه سرف يعود يقنع بحياتة 
كالفلاحين:بدلاً من أن كاله نكاد رة وهر على شت اليا 
ويعد أن أمعن ماركوس النظر 4# العبرة من القصة, يذكر «الخوف 
والذعر» اللذين عاشهما فأر الحضر دوماً بسبب جشعه. لا يسعني 
سوى الظن بأن ماركوس أوريليوس رأى نفسه مثل فأر الريف» وأخيه 
لوسيوس مثل فأر الحضر. 

لمجرد أن رأى ماركوس «المتع» التي ورطت لوسيوس فارغة 
وسطحية؛ فهذا لا يعني بأن ليست هناك متعة 2 حياته الخاصة: 
يجب آلا ندع بجاذيية التأملات التي. تتآلف من ممارسات شيه 
رسمية 4 التفكير بكاتب ذا شخصية كئيبة. أثبتت رسائله الخاصة بأن 
ماركين کان کا يعو ومن آلا كاله كان جلا س لهي 
شباية مسقا مبختلف آتواء الوم ابات را ترا شات شعن انباقر 
والملاكمة. والمصارعةء والجري» وصيد الطيور. وصيد الخنازير البريةء 
ويضيق التاري ع ا قط بآنه كان ماهر كلمب مطاف الاب الكرة 
بالطبع فمع مرور السنين وازدياد مسؤولياته كرس حياته لإدارة شؤون 


الدولة وإلى تمارينه # الفلسفة الرواقية التي كان لها الفضل والمرشد 


1- التأملات: 22-11 . 
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لتصرفاته. فيل لنا بأن المقربين نة أحبوة ويد لمليقا وودوداً للجميع. 
حيث وُصف المتقشف غير المسرف. ومتواضعا غير سلبي» وجادا غير 
عابس؛ إذ من الواضح أنه استمتع برفقة عائلته وأصدقاءه. 

كان ماركوس على الأرجح رجلاً أسعد مما كان عليه أخيه الهيدوني 
لوسيوس: صحيح أنه لم يدق ذروة الحفلات الجامحة. التي أقامها 
لوسيوس نولم جرع اناد فن هم ادلن مف حالا رلا العواقب الوكيمة 
جرّاء إشباع الشهوات» فما اكتسبه كانت حياة دائمة وأعمق لدرجة 
أن الرواقيين افترضوا بأنها نتيجة العيش وفقاً للحكمة والفضيلة: أو 
على الأقل بصيصٌ من الوضع المثالي. بالطبع فقد وضح بأن هدفه هو 
اك إلى ااج اقام ك أعماق قلبة والسشاظ على اة 
المبهجة» طيلة حياته. بعد أن لمح ماركوس هذا السلام الداخلي اقتتع أنه 
ف اللسين العيقن باتنقسران هده العا الاهنية حص وان اقيم سم 
هم نفوله ]وا الال المحوان :لاحت مشراظ کسه بقى بجا جيم قارح 
السجن منتظرا [عدامهء حتى أنه رطع کاس الشوكران إلى شفتيه أو 
على الأقل ههذ! كانت القصبة؛ رآى ماركوس بعيتية أيضا موقف البهعة 
الصحي الذي يتبعه ب4 مواجهة المحن, كما ابداه أساتذته الرواقيون 
المحبويون» فقد علموا ماركوس الشاب بأن السلام الداخلي والسعادة 
هما العواقب الطبيعية لحياة عيشت جيداً وفقاً للحكمة الأصلية وضبط 


النفس. والأهم من ذلك بأنه شهد الدليل على أنه كان أسلوب حياتهم 


1- التأملات: 16-3 68-7. 
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الوقعي» وهو ما تجسد ب أفعال هؤلاء العظماء. حتى 4# مواجهة أقسى 
الصعوبات والمحن. 

إن اللغة الإتجليزية التسديكة ليست هة تاا للآن خلس يحض 
الفروقات التي أخدثتها الفلسفة الإغريقية خاصة: فيما يلق بؤصنف 
االشاهر والاحاسيس؛ إذ نستخدم كلمة «ملذة» (عمدودعام) بشكل واسع 
جداء ويشمل أي شعور إيجابي تقريباً. فرق الرواقيون بين نوع المتعة 
الهيدونية (»26405) التي نحصل عليها من الأشياء الخارجية كالطعام أو 
الجتس آو الملاطفة آو الشهور الأعمق بالسعادة الدااخلية: أواما يظلق 
عليه باللاتينية كارا (2:2ط) وهو ما يتحدث ماركوس عنه. فالسعادة 
الرواقية عميقة؛ إذ تأتي من تحقيق أهدافنا الأساسية ب4 الحياة وتجرية 
الرضا الحقيقي الذي يجعل الملذات تبدو تافهة بالمقارنة. كثيراً ما تعكر 
للات الاد عقتواها اة حين تقرط ها راء اا الاد الوا 
لا تقوم بهذا إظلاقا؛ غهي مرادفٌ للسلام الداهلي ولا إغراط هيا 
ويشير الرواقيون إليها بالشكل الثقى للسعادة التي يعيشها التشخص الذي 
يحيا حياةً عظيمةء وقد بلغ الرضا الشخصي الحقيقي «يودايمونيا». 
بالطبع لم يصل أي منا إلى هذا المستوى بعد» ولكن يمكن لكل منا أن 
برض الييق ااا نسي اللساز الخد 

هناك نقطتان رئيستان عن السعادة الروافية تستحمان التشديد 
عليها : 


1- التأملات» 12-10. 
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1. .لم ير الرواقيون السعادة هدفاً للحياة بل رأوا الحكمة::ولكن كثاتج 
عرضي لهاء لذا آمنوا بأن السعي لتحقيقها مباشرة قد يقودنا إلى 
الطريق الخطأ إذا سعي إليها على حساب الحكمة. 

2. السعادة بك المعنى الرواقي هي إيجابية بشكل أساسي وليست 
سلبيةء فهي تأتينا من إدراك الصفات الحميدة لأفعالناء والأشياء 
التي نقوم بهاء حيث تنشاً الملذات الجسدية من التجارب التي 
تحدث لنا حتى ولو كانت عواقباً لأفعال كالأكل؛ أو الشرب؛ أو 
اوو الا 
لذلك يقول ماركوس بأن الخير الأسمى يكمن 2 الأفعال لا 

المشاعر.() 

1. إن إحساس الرجل الحكيم بالبهجة يأتي من شيء واحد فقط: 
التصرف بالتوافق مع الفضيلة.©» يذكر ماركوس مصدرين إضافيين 
للبهجة ‏ موضع آخرء فتجتمع هذه معاً مع ثلاث علاقات رئيسة 
اور الأخلاقيات الرواقية حولها: أنفسناء الآخرينء والعال م أجمع. 

2. تأمل الفضيلة 2 نفسك: كما رأينا للتو. يقول ماركوس بأن 
أهم مصدر للسكينة والسعادة بالنسبة إلى الرواقي تكمن © التخلي 
عن التعلق بالأشياء الخارجية؛ والتركيز على العيش بحكمةء وتحديدا 
4 ممارسة الفضيلة (العدالة) 2 علاقاتنا مع الآخرين. 


<< |] 


1- التأملات, 16-9. 
2- التأملات: 7-6. 
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3 تامل الفضيله ف الآكرين: يخي ماركوس_ نفسه كذلك جاده 
يريد أن يسعن:قليه. ويجب أن يتاه التصال الحميدة ك القريين من 
مثل: الطاقةء والعفةء والكرم: وهو ما قام به أساساً ب كتاب التأملات 
الأول, حين وضع قوائم للخصال الحميدة 2 أفراد أسرته وأساتذته. 
وتساعدنا هذه القوائم ب4 تبيين الدور المهم لهذه الصداقات 4 حياته. 

4. الترحيب بمصيرك: كما يخبر ماركوس نفسه بأنه بدلاً من 
رغبة ما لا يملكه كما يفعل الكثيرون. يجب أن يستحضر الجوانب 
المبهجة من الأشياء الموجودة أمامهء وتأمل كيف قد يفقدها إن لم تكن 
لديه. 


إت الكلمة الإغريقية للبيجة ركارا» (داء) ترتبط يقرب لعتى 
الامتنان (ونتهط). فالرواقيون يشجعونك على تقدير الأشياء الخارجية 
التي منحك إياها الحظ. على أي حالء يحذر ماركوس أنك لابد وأن 
تمارس الاعتدال 2 هذا الشأن.. فيجب ألا تقع 4 عادة تضخيم 
قيمة الأشياء الخارجية .وآن تصيح مقطا بها بشكل مغرط. فقول 
آثه يإمكاتك المحقق عن هذا يسؤال نماك جما إن كلح ستحهوم اذ 
سُلبت منك الأشياء التي تمتها آراد الروافيون أن يظوروا معئى صحيا 
تالقان كا السياة لايفسده الاق 'لَدَ] مارسرا قشيل التقيير والشفارة 
بهدوء؛ مثل النهر الذي يجري برقة حاملاً الأشياء معة: فال الم 
يحب الحياة. وهو ممتن للفرص التي تقدمها له إلا أنه يتقبل كل 
التغييرات وأن لاشيء يدوم للأبد؛ لذلك كتب ماركوس عن سمة الحكيم 
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الرواقي «أن يرضى ويقنع بما يجري عليه به القضاء وتنسجه خيوط 
قدره» ٩.‏ كرا مايشعر الناس اليوم بأن هذا مقارب لعبارة «آمورفاتي» 
(# #مصه) اللاتينية أو حب المرء لقدره التي قالها الفيلسوف الألماني 

يشدد الرواقيون على الامتنان؛ وبالمقابل فهم يقبلون كذلك بأن لا 
خطأ 2 الاستمتاع بالممارسات الصحية طالما لا تؤدي إلى الإفراط 
وكها كرتا يسيفا فيم اله يعتقدو] :ضلا يان المارسات اللبمعة اه 
سسىيء ) وبالأحرى فالمتع ومصادرها لا تختلف حقا وهي ليست جيدة ولا 


سننلةك . 


بمعنى آخر لم يكن الرواقيون هادمي اللذات» وتيقن ماركوس أن 
يمكنه الحفاظ على أعلى قدر من المتعة الصحية من الأشياء البسيطة 
التي حدثت 4 حياته» كما فعل طالبي المتعة كفعل أخيه بإشباع 
رغباته غير الصحية بنهم:9) وبالمثل زعم سقراط بالتناقض أن آولئك 
الذين يمارسون ضبط النفس يحظون بمتعة أكبر من الأشياء كالطعم 
والشراب» أكثر ممن يتمادون فيها حتى الإسراف. فيقول بأن الجوع 
هو أفضل لذة. حيث أننا إن أفرطنا 2 الأكل فسنفسد شهيتنا. قد 
يتهم الهيدونيون (1:5هه0ل»11) (فلاسفة مذهب الملذة) الرواقيين بأنهم 
يفقدون ملذات الحياة, إلا أن الرواقيين يجيبون على هذه المفارقة: بآن 


1- التأملات» 16-3. 
2- التأملات› 33-10 . 
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حياة شخص مثل ماركوس. الذي مارس الاعتدال لهي مرضية أكثر 
وتحتوي معاناة نفسية أقل مقارنة بحياة شخص.ء مثل لوسيوس الذي 
افتقر إلى ضبط النفسء وبالغ ‏ إشباع شهواته. 

ك النهاية تكمن المفارقة الأعمق ب2 هذه الفكرة ب كون خصلة 
ضشبط التفس يحد ذاتهاء قد :تصبح مصندرا أغظم للنتعة أكثر من 
الطعام أو الأشياء الخارجية من رغباتناء وبالأصح فممارسة الاعتدال 
قد يصبح مصدرا لكمال التفسن ورضا الذاكه القى “كرجه ادات 
العادية التي تسعى للتغلب عليها. من المهم أن نتذكر بأننا نتحدث عن 
ضبط النفس الذي يُمارس بحكمةء وليس أي نوع من إنكار النفس الذي 
قد يكين کے الوا شيو سس لوسكيهب بالنسية إلى الرواشرين اد 
الحكبةالرئيسة كياية سد كأتهاء ترق درا على كل شي القن ينمال 
المتعة والفوائد الخارجية الأخرى التي قد تتحقق نتيجة للعيش بحكمة: 


فيتم اقرب للمكاهقة الاشافية عن كرا حدقا كفن الحراة. 


خطوات تغيير الرغبات 

وان كيف تمخلض سن الزقيات كير الصننية برضم انسور بالإتجاة 
الظيم بق الحياة كما يصفة الرواهيون؟ جد آغلينا ته يلكا عن 
الللذات البيدوثية والاثقمافن ك الغاذات السيقة اتن يدر من السعب 
كسرها. بالطبع هف حال الإدضان الحلايقى للكشول أو المشدرات شيجب 
أن ترسف كن اها رة هة تسن هلها القن الاما به ا اد 
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القرث الماضى ظرائقا معتمدة لتعيين العاذات الهادية والرهبات» ومازال 
بغضن اللغالجين اليوم يطبقون هذه الظرائق ك مواجهة بعض المشكلات 
مثل تناول المأكولات الغير صحية أو قضم الأظافرء فما زال بعضنا 
متمسكا بعادات قد تكرن طراققاً اتب الشاغر شير اللخقفة سما يدرك 
مشكلات أعمق غير محلولة. يُمكن أيضاً لإنفاق الكثير من الوقت ج 
ملاحقة المتع الفارغة أن يجنبنا السعي وراء الأنشطة التي قد نجدها 
مكافئة فعلاً مثل العيش بتوافق تام مع قيمنا الأصلية؛ وهي جدلاً أخطر 
مشكلة على الإطلاق. 

على سبيل المثال: كثيراً ما يشكو الناس اليوم أنهم يشعرون بأنهم 
«مدمنين» .على مواقع التواصل الإجتماعي» حيث يقضون الكثير من 
الساعات على الإنترنت وهم يتفقدون الرسائل كنوع من العادة أو 
الإلزام. فيشعرون بالقلق والملل أو عدم السهولة إن ا الامتناع عنها 
لأي مدة زمنية. فهم مهووسون بالشبكات الاجتماعية وألعاب الكمبيوتر 
وبرامج التلفزيون» إلخ بنفس طريقة هوس لوسيوس بسباقات العريات 
وجولات مصارعة المجالدين. بعد التفكير قد يستنتج البعض بأن هذه 
هي أكثر طريقة مرضية لقضاء حياتهم؛ فلم يكتب أي شخص قط 
على شاهد قر يني شاهدت الالقاز أكثر» أو «ليسى قضيت وشا 
أطول على الفيسبوك» فلو كانت هذه الملذات الفارغة والسلبية لا تمن 
إحساساً دائماً بالرضا أو الإنجازء لحذرنا الرواقيون من قضاء وقت 


مطول فيها . 
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قد يجد الأشخاص الذين يعانون الاكتئاب السريري تخديدا بأن 
المتع غير المرضيّة قد جاءت لاستبنال:الأنشطة الأكثر إنجازا نجرد أن 
تضيف معنى لحياتهم» ويمكن أن يؤول بهم المطاف ك النهاية ليصبح 
ضرياً من الإلهاء أو مصادر لخدن العاظفن: 
لذا ينبغي أن تقيم أطباعك ورغباتك بحذر من ناحية الصورة 
الأشمل: ما مدى تأثير هذه المساعي وافعياً على سعادتك على المدى 
البعيد أو شعورك بالإنجاز 1 المياةة 
سأقترح إطار عمل بسيط لتقييم وتغيير سلوكياتك بناءً على مزيج 
من العلاج السلوكي المعرك والممارسات الرواقي القديمة: يتألف من 
الخطوات التالية: 
3 تشیم عراشب عاداتك أو زغباتك من ابل الكقيار ها سيت عقر 
منها. 
3. تحدين علامات التسيز اكيكرة لوقف الركبات التسيبة بالشعلات 
مق السداية, 
3. اكتساب التياعد المعري من خلال. فصل انطباعاتك عن الواقع 
الخايجي. 
4 قم يشيء آآخر بدلا من مراولة الغادة. 
فصنلا عن أله نكر عيض كلف نقلي مسهيادوة خر من اقام 


الإيجابية الصحية عبر: 
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1. تخطيط أنشطة جديدة تتوافق مع قيمك الأصلية. 

2. التأمل 4 السمات التي تحيهنا ف الآخزنين. 

3 ممارسة الأآفتنان ا 'قصلعه بذ الحياة, 

(1) تقييم عواقب رغباتك 

كيف تحدد العادات التي ستغيرهاة كثيراً ما يساعد المعالجون 
الحديثون عملائهم ‏ موازنة سلبيات وإيجابيات مختلف سبل العمل؛ 
بكترا من بيتها: ويطلق على هذه الطريقة 4 يعض الأسيان «تحليل 
التكلفة والفائدة» أو «التحليل الوظيفي». طبعاً عادة ما يقول الأشخاص 
الذين لديهم عاداتٌ يودون كسرها مثل الإفراط ك الأكل أو التدخين: 
«أناآدرك بان ذا سی تیف وهم ذلك إن .لم تكن ستاكدا ما إن كانت 
عادة ما سيئة أو رغبة غير صحية؛ فينبغي أن توازن عواقب اتباع 
الرغبة مقابل أولئك الذين يمارسون الاعتدال أو يقومون بأمر آخر. 

مكلذ إن نك قفا السار وانظام دة ساعة يعد العمل كنا 
هي سلبيات وإيجابيات هذه العادة على المدى الطويل؟ بدلاً من ذلك 
ما الذي يمكنك فعله ليتوافق مع قيمك الحقيقية ب2 الحياةء وكيف 
لهذا أن ينجح على المدى الطويل؟ كما شاهدنا يقول بعض الفلاسةة 
أل يمكن جر العمل على مماسية الأمقدال ان وصيع مرضي بعد 
ذاته أكثر من الانغماس 2 العادات السيئةء وبالمقابل قد تود أن تقوم 
«بسلوك بديل» من رأس قائمة القيم الشخصية التي وضعتهاء ولكنه 
يتطلب القياء بالقليل من التحهود ليثم ذلك كالاتضال يشمن :ته 
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أو قزاءة كاب تذكر القرض مز هذا التدرينا ليس تعليل:.الجاد اث 
السيئة فحسب» ولكن لتقديم أنشطة أكثر ذات طبيعة قيمة ومكافئة 
مثل الفضائل الرواقيةء على سبيل المثال: إن كان يهمك أن تكون والدا 
صالحاء فضع جدولاً للأنشطة التي تسمح لك التصرف بأسلوب يتوائم 
مع هذه القيمة» سيساعك اعتناق هذا النوع من الفرص على أن تصبح 
الشخص الذي تريد آن تكون عليه 4 النغياة حتى وإن كانت لبشبع دقائق 
فقط كك بداية الصياح. ما الذي قد يحدث لو امطنيت وشا أطؤل 2 
ممارسة الخصال التي تحبهاء والقيام بما تجدها قيّماً ومرضيا أضلاء 
وتكلفك أقل وقتاً ب4 الانغماس بالعادات التي قد تشعر أنها ممتعة إلا 
أنها ليست جيدة لك 

بك الواقع عند التفكير حقا بعواقب السلوكيات وتصورها 4 ذهتاف 
بوشوخ قد يكون كايا مق بعص السالات لضان على السلوكا, لذا قد 
أخبر إبكتيتوس تلاميذه بأن يتخيلوا عواقب فعل ما ويبتوا 4 كيفية 
نجاحه معهم مع مرور الزمن. يمكتنا أن: ترى. ماركوس موظفا هذه 
الطريقة ويتساءل ها إن كاف ستشعره بالتدد هباد" وكيا كا 
فقد أحب الرواقيون تقسيم القرارات إلى ثنائيات بسيطةء وبالمثل 2 
«اكتيار عير اكلنس :هناك ضارا 
1. مسار الرذيلة أو اتباع الرغبات المفرطة والمشاعر غير العقلانية 

(أهواء غير صحية) . 


1- التأملات: 2-8. 
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2. مسار الفضيلة أو ممارسة ضبط النفس واتباع العقل وقيمك 
الحقيقية 4 الحياة. 
عادة ما ذكر الرواقيون أنفسهم بمفارقة هي أن العواطف الغير 
صحية مثل الخوف والغضب قد تؤذينا أكثر مما نحن منزعجون منه. 
وبالمثل فتعلم السيطرة على النفس قد ينفعنا 2 النهاية أكثر من اكتساب 
جميع الأشياء الخارجية التي نرغب بهاء وبالتالي» فخصلتي الشجاعة 
والاعتدال تحسنان شخصيتنا وحياتنا بشكل عام حين نمارسها بحكمة. 
بينما يمنحنا أغلب ما نرغب به مجرد متعة عابرة. 
يرق اعالجوق أن من للقية سوال عملفيه حن غاداهم .«فيق 
ستنجح على المدى البعيد؟» وك كثير من الأحيان تكون هذه الأسئلة 
كافية لتحفيز تغيير السلوكيات» وعلى أية حال فما نطلق عليه «التحليل 
الرواقي الوظيفي» يمكن أن يطبق بدقة على الورق؛ فيمكنك أن تكتب 
سلبيات وإيجابيات مسار العمل على المدى القصيرء بيساطة بإدراك 
أن رغباتك تسفر عن سلبية» ويمكن بے بعض الأحيان أن تغير طريقة 
التي تشعر بها وسلوككء بينما 4 أحيان أخرى قد تحتاج أن تتخيل 
التأثيرات السلبية للعادات السيئة تكراراً بشكل مفصل جداً وواضح, 
وجلي لتغيرهاء كذلك قد تجد من المفيد أن تتصور العواقب الإيجابية 
لتجنب الرغبة والسيطرة عليهاء أو القيام بما هو عكسها؛ إذ يمكن 
أن يكون من المفيد تصور مسارين أمامك: تماما مثل الطريق المفترق 
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بالتدخين» أو ممارسة الرياضة مقابل عدم القيام بأي شيء. فقضاء 
الوقت 4# تخيل كيف يمكن لهذين المسارين أن يبتعدا مع مرور الزمن 
إلى حيث قد يقودانك بعد عدة أشهر أو حتى سنوات من الآن. 

ك هذه المرحلة هدفك الرئيسي هو تحديد أي رغبات أو عادات 
تود تخطيها وأن تصبح واضحاً حيال عواقب القيام بذلك» بينما هدفك 
الثانوي هو تعزيز حافزك من خلال إنشاء حس أقوى للتفاوت بين 
المسارين أمامك والمنافع من التغيير. إن التحفيزء فالتحفيز هو مفتاح 
رئيسي راسخ للنجاح حين يتعلق الأمر بكسر العادات حتى ليصبح من 
المنطقي البدء بما تستطيع تعزيزه. فمن أجل كسر عادة ما يجب أن 
تكون لديك الرغبة بالتغيير. ومع ذلك فمن الممكن أن تزداد رغبتك 
للتغييرء لذلك فهو أمرٌ ينبغي أن تعمل عليه. 

(9) تتحديد علامات التحذير اة 

اللآن بما أنك قد فكرت بماهية العادات أو الرغبات التي قد تتعارض 
مع قيمك وتستحق التغيير» فخطوتك التالية إذن هي «افتراسها» من 
خلال مراقبتها وهي ب طور الظهور. إن الغرض الرئيس © تحديدها 
فيكو هو لاض هنها وهي ك بنايتياء ويتطلب. .هذا الأمر رة 
الققمى ضير قاصة 8 اليخت عم عاقمات الذي اليقرة تلماه 
أو السلوك الذي تريد تغييره» فعند إنجازها بشكل مناسب» يصيح 
هذا النوع من مراقية النقس كلا همالا من افر على اوزاف 
الرواقي. 
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جرس تدده ^an acer‏ ا 


احتفظ بسجل يومي لكتابة الأوضاع التي لاحظت فيها تشكل 
الرغبةء ويمكن لهذا أن يكون بسيطا ككتابة كل لحظة شعرت فيها ولو 
بأبسط ميل لمزاولة العادة. اللمحة الأولى للرغبة. ويمكن أن يكون هذا 
السجل أو الورقة أيضاً مفصّلاً أكثر. ويحتوي على صفوف وأعمدة 
لليوم/ التاريخ؛ الوضع الخارجي («أين كنت5»)؛ علامات التحذير المبكرة 
التي لاحظتهاء و/أو تقييماً من الصفر إلى عشرة لقوة الحافز ومن 
الممكن كذلك إضافة عمود لمدى -المتعة الواقعية- التي شعرت بها إن 
اتات كيا إن رخدت هلاه الظريقة ثاشبة كك آیا تسجيل آنه 


أفكار أخرى راودتك سواء سهلت الرغبة أم عذرتهاء مثل «هذه المرة فقط 


لن تضر!»» أو ممكنتئ دوما أن أتوقف 50 أو «ليست لدى فوة النية 


٠ 
اه‎ 


كنف زر کون دت ری هر دراسة تسات رحد باو 
الأوضاع أو الأوضاع بالغة الخطورة حيث ستنشاً المشكلةء قد تتنازل 
وحبة شزيعة للراحة تجديدا خلال الأيام, الت تكرن متوقرا يننا 
فيها بسبب العمل أو بعد أن تشاجرت مع شخص تحبه» ابحث عن 
التجذيرات المبكرة الخفية للثصرف الذي شهدته مسبقاء وأصبح أكثر 
وعياً بأفكارك وتصرفاتك ومشاعرك؛ لتتمكن من اصطياد الرغبة 
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الناشئة 4 مرحلتها الأولى. انظر العلامات التي تسبق الرغبة بالعادة 
واستمرارا لكان الوجية السبريفة: فقن فلاف انك تلن إلى المظلوئ 
ل وقش قساف اها وآ قل دحا فق کم فور او 
قلق حين تراودك رغبة إشعال سيجارة. هنالك أشياء بسيطة يقوم بها 
القاس سند مؤاولة العاداك السلوكية تقب رها حن وان كاه 
مستحيلة نوعاً ما لمن يراقبهاء مثل: التعابير التي تبدو على وجوهم؛ 
ونظرات أعينهم, وطريقة استخدام أيديهم. وما إلى ذلك. فد تتضمن 
هذه التحذيرات المبكرة ضريا من تسهيل الأفكار المذكورة أعلاه» مثل 
«يّمكنني القيام بذلك للتسلية» أو «هذه المرة فقط لن تضر». 
يتضح بان الكثير من العادات المشتركة التي يريد الناس الإقلاع 
عنها هى مخ النوع املق بحركة اليد إلى الويف مكل قضم الأظاشر. 
والد كين ومعائرة الفتهول: أو نتاؤل الوجيات السريمة را ما يلعب 
الناس بأيديهم قبل الخوض ب هذه العادات كأن يمسّدوا أذقانهم قبل 
أن يقضموا أظافرهم. لذلك كثيراً ما تضعّف العادة بملاحظة هذه 
العلامات من الوهلة الأولى. سيكون الصديق أو الناصح الرواقي الذي 
جندته مكسباً لا يقدر بثمن © مثل هذه المواقف» اطلب من الشخص أن 
ينمك باتعادة من خلال إبقاءة بسيظة مكل الثقر على انقهم أو الارتماد - 
كثيراً ما يجد الناس نصحهم أو إلقاء محاضرة لهم حيال شيء ما لم 
ينتبهوا انهم كانوا يفعلونه أمراً مزعجاء فإن كنت تعمل لوجدك فأنت 


بحاجة للتصرف» وكأن شخصا ما يراقبك بعناية وتخيل ماقد يراه. 
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إن تعلم اصطياد الأشياء ب مرحلته المبكرة يجعل من السهل تفكيك 
سلسلة السلوكيات التي تقود إلى بدء الرغبة الكاملة أو العواطف» كما 
أن رفع الوعي عن عناصر السلوك الخفية يجعل القيام بها أقل تلقائية, 
نخد يكن لأغلب الان أن يريظطوا اشديكية تلايا ودون الكييج 
بالأمرء فإن حاولت أن تعلم طفلك كيف يقوم بذلك» فقد تجد نفسك 
فجأة غير متقن لذلك. فما كان مألوفاً وتلقائياً عندما لم تفكر به 
ت غير ا إطلاقا وغريب حين أجبرنا على تسیل الخطوات أو 
القيام بها بأسلوب مختلف قليلاً. وذلك غير مجد إن كنت تقدم عرضا 
أمام الجمهور أو تلعب رياضة ماء حيث يمكن للتفكير الكثير بسلوكك 
أن يتسبب بالوعي' الذاتي وعرقلة: أعمالك. الروقينية. اسأل شخضا 
على وشك أن يقدم فعلاً متقناً مثل: تصويب الكرة وإدخالها 4 حفرة 
الغولف -سواء بدأوا- القيام بذلك من خلال التنفس بتركيز- وستكون 
ذلك كافياً لإرباكهم وإبقاءهم با نفس المبدأ عن وعي الذات يعرقل 
تلقائية سمة السلوك: فيمكن أن تكون مفيدة جداً حين ترغب فلا 
بر عادة سيقة. 

(3) اكتسب التباعد المعر2 

بمجرد أن تجد علامات التحذير المبكرة لرغبة ما أو عادة ما 
يمكنك كذلك أن تساعد نفسك ك التغير بملاحظة المصل بين منظورك 
الخالي والواقع الشارجي؛ لقب سبق وقدعنا مقهوم الماع البرك من 
العلاج النفسي الحديث, فهو يقدم طريقة لفهم إحدى أهم الممارسات 
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السيكولوجية 2 الرواقية: ألا وهي «فصلء» قيمنا عن الأحداث الخارجية: 
فحين تنشأ عادة أو رغبة بإمكان تدوين الأفكار التي تشجعها مثل: 
«أتسائل عما يحدث على الإنترنت» والأفكار أو الأعذار التي سهلتهاء «لن 
يضر أن أتفقد رسائل التواصل الاجتماعي فقط لبرهة». إن ملاحظة 
هذه الأفكار بطريقة منفصلةء وكأنها كانت أفكار شخص آخر تشريبا 
ستساعدك 2 اكتساب التباغد المعريكة: ويضعف. حافز العمل هليهاب؛ 
يقوم الرواقيون بذلك كما رأينا بالعديد من الطرائقء عند اتباعهم قد 
«تناجي» الفكرء وتتحدث إليها وكأنك تتحدث إلى شخص آخر وتقول 
له: «إنك مجرد فكرة ولست بأي حال الذي تمثله» وهذا الأمر بحد ذاته 
لا قيمة خفية فيهء كما يمكنك اقتباس إبكتيتوس وقول «ليست الأشياء 
هي ماتجعلنا نرغب بها بل أحكامنا إزاء الأشياء»» فنحن من يختار كيف 
نعين القيمة للأشياء التي تبدو جذابة. 

الأمر كما لو أن الرغبات القوية ومشاعر اللذة تخبرنا «إنه جيد!» 
فالرهبات. القوية تنسيئا أن هتالك طراكقا أشرى للنظر إلى ها ترب 
فيه» إلا أن التوقف واكتساب التباعد المعرك بتبديد أفكارنا عن الواقع 
يضعف قوة مشاعرك وسيطرتها على سلوكك. 

هناك الكثير من السبل المختلفة لاكتساب التباعد المعرب؛ أحدها 
هو بتخيّل كيف للمثل الأعلى التمييز بين الأمور نفسها بشكل مختلف. 
افترض أنك تشتهي الهامبورغرء قد تستخدم الأسلوب اللفظي بسؤال 
نفسك «ما الذي قد يفعله سقراط حيال هذه الرغبة5». كان سقراط 
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خريضًا ف عزافه وكان يفضل-الأكل باعتدال كنا راشا فقه كان يرقا 
أن ضبط النفس أهم من المتعة وكما رأينا فإذا تجنبنا الإفراط د 
الأكل» فسنكتسب الاستمتاع بتناول الطعام بشكل أكثر. بإمكانك أن 
تسأل: «كيف لماركوس أن يتعايش إن كان لديه نفس النوع من الرغبات؟» 
بالطيع قد شيل أن تحار مشلا أعلى لك زيها تدرهه شخضبياء أو 
قا أو ؤعياة أو كردا هين آسرتك: أو حتئ شخصية مشود أو 
خيالية. أولا فكر بما قد يقوله المثل الأعلى لأنفسهم عن هذه الرغبة. 
وكيف قد يستجيبون لإدراك الدافع المبدئي5: ثم فكر بما قد يفعلونه 
فعلاء طبعاً ليس عليك تقليدهم» بل من شأن النظر إلى التجربة من 
منظورات أخرى إيقاظ قوة الشعورء فقد تستوحي الإلهام لحل المشكلة 
وتفكر بإبداع بسبل التجاوب البديلة. من جانب آخر عندما يشعر الناس 
أنهم مغمورون بالرغبات أو العواطف بإمكانهم تخيل طريقة واحدة 
تافظر إلى الأ جدانك: 

كما يتحدث ماركوس عن أهمية تقسيم الأشياء إلى عناصرها 
والتفكير بكل جزء على حدة: إن الفكرة وراء ذلك هي بأننا حين نجلل 
شيئاً ما من ناحية عناصره ونركز على كل وحدة منها على حدة, 
ونتساءل ما إن كانت كافية وحدها لتغمرناء فستبدو التجربة كلها قابلة 
اقفن العمل تزف أساليب: «فرّق كسد أو ديم الأفياء الاب 
عليها» 4 العلاج المعرك الحديث؛ من أجل تجاوز الرغبات التي تثير 
الاه والسراطف معنا عذيك إن لكين ما عن لون 
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العشرين استخدمه الطبيب النفسي تشارلز بودوين المتأثر بالروافية؛ 
لوصف هذا الأسلوب السيكولوجي: «التضاؤل بالتحليل»" وهذا يعني 
بأن تقسيم أية مشكلة إلى أجزاء صغيرة يبدو اقل قوةٌ أو غمراً عاطفياً. 

على سبيل المثال: عند مزاولة أقعالا معينة مثل العادات'الشيئة.من 
النوع الذي ناقشناه. نصح ماركوس التوقف والسؤال عن كل خطوة: «هل 
يبدو الموت فظيعاً لأنني سأحرم من هذا؟» أعطاه هذا التساؤل طريقة 
لعزل كل جزء من العادة تباعاً وقولبة قيمتها عند السؤال مثلاً: قد 
يسأل مدخن سيجارة مع كل نفخة عما إن كان فقدان ذلك الشعور قد 
يكون نهاية العالم؛ ويُمكن لشخص يتصفح قنوات التواصل الاجتماعي 
لا إرادياً أن يتوقف ويسأل لو لم يفتح كل إشعار يأتيه. هل سيكون ذلك 
شير مستمل. قان مآرست وک الذاك ميته الطريقة سرت خائبا 
(ليس دوما) بأن الملذات التي تكتسبها من العادات المماثلة. هي 2 
الواقع أقل بكثير مما افخرشاتة مسيم 

قاد ماركوس رقصة السالي أي كهنة المحاربين الواثبين القديمة. 
وتدرب على الملاكمة والمصارعة ‏ صباهء فيشير إلى هذه التجارب 
مقدماً دهاء الملاحظة السيكولؤجيةء التي يمكن أن تفسد متع الأغنية 
أو الرقصة فقط بالتوقف لتحللها إلى أجزائهاء مثلاً: تقسيم اللحن 
إل ترتات عردية يق دهت وان قنبال تسات عن كل جزم صقر دل 


1- Baudouin and Lestchinsky, The Inner Discipline, 48. 
. 29-10 التأملات:‎ -2 
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بعت ت a‏ ت د 


سيكون هذا كافياً لتجاوزي5:!" وبالمثل بف البانكراتيون (دمنمعاهدم) 
وهي رياضة تجمع بين المصارعة؛ والملاكمة, والركل؛ والخنق؛ فتحليل كل 
حركة يقوم بها خصمك على حدة يمكن أن يساعدك 2 تعلم تجاوزها 
دون الشعور بالغمور. لذلك نصح ماركوس نفسه بتحليل الأحداث إلى 
اجام اروها لسو سهر العافاطة 

لقد تعلمت الآن مفهوم الحيادية أو اللا مفارقة الرواقية أو أباثيا 
9و بانلذكينية: هلها ممت خاص عدا وهو التعرر من الرعيات 
أو العواطف الضارة. هي لا تعني برود القلب أو عدم الاهتمام؛ إذ آمن 
الرواقيون بأن الحقيقتين الخيرتين الوحيدتين هما الحكمة والفضيلة 
التي نسعى لإدراجهما إلى عادة التفكير بالأشياء الخارجية إن كانت 
أهم من بلوغ طبيعتنا. رأينا كيف شدد الرواقيون تحديداً على استبعاد 
أحكام القيمة حيال الأمور الخارجيةء وقد طبقوا هد باستخدام اللغة 
لوصف الأحداث بشكل موضوعي قدر الإمكان. كذلك فقد رأينا بأنهم 
أطلقوا على هذه القبضة المحكمة على الواقع اسم التمثيل الموضوعي أو 
«التصور المحيط» أو باللاتينية (عkنامعله٤هk‏ دزقه:مقطم) للأحداث. 

يُمكن أن ترى كيف لهذا المفهوم أن يطبق للتحكم بالرغبات الغير 
HE‏ كايا ما يتحدث الناس عن الأشياء التي يرغبون بها باستخدام 
لغة ملزمة لإثارة رغباتهم؛ حتى حين يدركون بأنهم يبنون عادات غير 
صحية: «أتحرق لتذوق بعض الشوكولاتة, لم هي بهذه اللذةة مذاقها 


1- التأملات؛ 2-11. 


186 


يشجة اشيا هذا اتل عن مفارسة انجس زف أشاسا :صبازة عن 
دهن حيوائى؛ عضن الكاكان: والكثير هن الكو اتكرن): ذلك مدال لخن 
للتأثير البلاغي عليك. ومن جانب آخر حين تصف الطعام أو أي شيء 
آخر ترغب به بأسلوب بسيط ومتواضع» فيمكنك أن تشعر بالانفصال 
عنه. هادريان الذي اعتّقد بأنه توك جراء أزمة فة حب ظبقاً باهظا 
أطلق غليه بسخرية تيتراباماكوم آوالغلاج االضاهف باريع راتكه زهو 
ما اشتهر واد لوسيوس فيروس بابتكاره؛ إذ يتألف هذا الطبق من لحوم 
الخنزير البري» والخنزير وضرع الخنزير 4 فطيرة واحدة» وبالنقيض 
كان ماركوس ينظر إلى اللحوم المشوية وغيرها من الأطايب ويتمتم 2 
نفسه: «هذا طائرٌ ميت. سمكة ميتةء خنزيرٌ ميت والنبيذ الفاخر هو 
مجرد عصير عنب متخمرء وما إلى ذلك؛ بمعنى آخر فعند النظر إلى 
الأشياء التي يرغب الناس بها من منظور آخر هي بك الغالب لا تستحق 
التشوق إليها. 

بذ مض الأنديان تمال دة لمرو اللوضومية نرات العازيب 
القذيم أو الفيلسوف الطبيعي: الذي فد بكرن شد سنجل ساححظاته عن 
الظاهر الفيزيائية: نقترح أيضأ 4 العلاج امرك الحديث أن يفكر 
الباق بالقسيم #العاماء الرفمرل فن إل افر السك فة 
بسلوك فضولي وإنفصال وموضوعية» حتى أن ماركوس طبق هذه 


الطريقة يقة 2 النظر إلى العالم ‏ حياته الجنسية لأعلنا مسقا ناته 


1- التاملات› 13-6 8 
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عانى ليتجاوز مشاعر الغضب ب صنياه: كما يذكر بإيجاز وجود رغبات 
جنسية لدرجة أنه ارتأى أنه من الأفضل بألا ينجرف خلفها. يقول 
ماركوس ب كتاب التأملات الأول أنه بالنظر إلى الوراء فهو ممتن 
لكونه اختار المحافظة على براءة حياته الجنسية لبضع سنوات 4 فترة 
بلوغه“ وهو شاكرٌ كذلك أنه تجاوز الاضطراب بالرغبات الجنسية 
القوية لاحقاً و«لم يلمس بينيدكتا أو ثيودوتوس» قطء من المحتمل أن 
يكونا أمة وعبداً بذ منزل أبيه الإمبراطور أنطونيوس. بإمكاننا أن نرى 
أن ماركوس طبق الانفصال بتحليل الرغبات الجنسية؛ ففي مرحلة ما 
على سبيل المثال: وصف الجنس لنفسه ربما كمعالج طبيعي قد يكون 
بورد حقكاك اتجزاء الجهد تحقيه رهشة وقتق عض الشقافل "ليس 
ذلك ر ا إلا أن هكذا هي الفكرة التي كان يهدف من خلالها 
لإبطال الرغبات الجنسية الغير مناسبة التي عانى لتجاوزها (كان له 
قلاثة عشن طقلا رغم آنه الم یکن مغارضاً لجنس کیا فالمغرى لیس 
طشن الرغبة كاملة بل الامتدال ك اترات الغير صصية أو ااأشرسلة 
التي تأخذ أهمية كبيرة ا ك أنواع محددة من الملذة. 

(4) افعل شيئاً آخر 

لقد حددت ماهية الرغبات التي تريد تجاوزهاء وتعلمت كيف ترصد 
علامات التحذير الأولية منهاء ومارست كيفية التوقف واكتساب البعد 


1- التأملات 17-1. 
2- التأملات› 13-6 . 
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عنهاء بمعنى أن فضل ما تقوم به تالياً هولاثسيء, أي بالا تتجاوب أكثر 
ع مشاعر الرغبة. فبإمكانك فعلاً العودة إلى تلك المشاعر لاحقا -إن 
احج ذلك كن قسطأً من الراخة بدلا من الانتسزاف ورا الرغبة؛ 
قد تود أن تترك الموقف حيث تواجه الإغراءء هناك الكثير من الرغبات 
التي تدوم دقيقة واحدة فقط أو مايقاربها © المرة. رغم أنها قد تحدث 
مجدداً خلال اليوم. فعليك فقط أن تتعامل مع اللحظة الحالية؛ رغبة 
وانخدة على .حدة: نذا مع شبك قلف القاس يكرا وتتكيز تدا 
نله ما ظكرية أساسا: فهو ما تسبي لك لاعن انطع سقط هن 
الاتسراف ورم الرغية أو اشغل لفمك شفاط اضر أو شيء صي 
متف أن تج مكاظاً بطفية بدلا من شلف أت خر داقا الام 
بشي ءآخر. 

على سبيل المقال: اشرض بان لديك عادة تقاول كاس سن القبيذ 
كل مساء بعد العمل» ولكن هذه الكأس تطورت تدريجيا ليصبح قارورة 
نبينء أو ريما 2 بعض الأحيان قارورتان» فلن تكون هذه العادة صحية 
للك على اللدى البعيذ» وريما قد كوخ هرونت أيضا بان من الأفضل 
هناد اسیا ف ارا ا حكر السكوق للبباقية عفرا هن 
ذلك؛ لأن هذا هو الشخص الذي تود أن تكون عليه. أنت تدرك بآن 
البقاء ‏ المنزل باكراً عند المساء هو بداية لانخراطك بهذه العادةء فقد 
لاحظت بأنها تبدأ عندما تشعر بالملل والأضطراب» فتخبر نفسك بأتك 


189 


EERE 


رغبة الشرب فور بدء ظهورهاء فإنك تلاحظ أفكارك وأنث مدرك 
بانها :توشر على مشاغرك: فقول لنفسك:.دليمن: النبين ما٠‏ يجاني 
أشعر بالزغبة؛ بل طريقة تفكيري نحوها» لذا عندما بتوشفك والتراجغ 
خطوة إلى الوراء عن هذه المشاعرء. فالخطوة القادمة هي بألا تصب 
لنفسك كأس نبيذ والامتناع عن القيام بذلك لرغبة طويلة قدر الإمكان 
لكبع الرغبة. لن تدوم الرغبات الإضافية طويلاً: وبإمكاتك التماعل 
مع اللشاهر مجدد! وتسس الطريقة بالشضبطء كل وة على عدف إن 
زإودتكف ثاتية. 

بدلا من صب كاين منن التبيك أو شل شقا لخر رسا تخرج من 
المنزل للتنزه. افعل شيئاً يمنحك الشعور بالإنجاز الحقيقي بدلا من 
مچرد شور عابر وفارغ» فإن كنت مصرا على كسر هذا النوع من 
العاداتء فبإمكانك إزالة الإغراء بالتخلص من أي قارورات نبين 2 
منزلك. والالتزام بألا تشتري أية بدائل. يُمكنك الإنشغال «بسلوكيات 
صحية بديلة» بدلا من ذلك مثل تناول الشاي بالأعشاب أو سموشي 
الفواكه. بالطبع فما تقوم به يعتمد على نوع العادة التي تود تجاوزهاء 
إنما تيه الشكرة العامة" 

كما رآينا ههدقك بشكل مثالي هو استبدال العادات الغير مريحة 
والرغبات بالأنشطة التي تجدها مكافكة أكثر بشكل خفي؛ فحين تحدثنا 
عن توضيح القيم مسبقاء تطرقنا إلى هذا المنظور من الرواقية الذي 
يتعلق بالتصرف باساليب «حميدة». مع ذلك ضفي بعضن الأحيان إن 
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عدم القيام بأي شيء هو تصرف عينه تصرف لتجاوز عادة سيئة قد 
يحتبر خصلة. شيا يثم تلييمه لنفسة. إن إخدى الأساليب القن يوظقها 
ماركوس غالبا بك التأملات هي سؤال نفسه ما الخصلة أو مصدر 
الطبيعة التي حبته التعايش مع موقف مماثل كهذا . يقترن هذا بالسؤال 
عن أكثر السمات الشخصية التي نحبها 2 الآخرين؛ يقول ماركوس 
بآننا نشيد بخصلة ضبط النفس أو الاعتدال 2 الآخرين. وهو ما 
يستوقفنا من الانجراف وراء رغباتنا . 2 العادة لا نعجب بأي شخص 
بسبب كمية المأكولات السريعة التي تناولهاء إلا أننا نشي على قوتهم 2 
تجاوز العادات السيكة مثل الإفذراط فق تناول المآكولات السريعة. 

اعحقد اترو این اھا إذا اریخا قظوير اقتا فيسب أن ترش اقثر 
من قبل السمات التي نحبها 2 الآخرين: وقيمنا الحقيقة والمبادئ أكثر 
من تجنب الألم والسعي وراء الملذة. فذلك النوع من الحياة الهيدونية 
غير مرض وكما تدل قصة «خيار هيراكليس» لا يمكننا الازدهار كبشر 
وتحقيق الأشياءء التي يمكن أن نفخر بها مالم نتحمل مشاعر محددة 
من الألم أو عدم الارتياح أو التخلي عن ملذات معينة. 

من المثير للجدل بأن هذا المنظور يأتي 4 مقدمة الاهتمامات حين 
يكون للناس أطفالاً. ويبدأون التفكير بما يعنيه أن يكون المرء والدا 
صالحاً فلو أردت أن تكون مثلاً أعلى لأطفالك فيجب أن تسأل نفسك 
عن نوع الشخص الذي أنت عليه. وماهي السمات التي تود عرضهاء 


1- التأملات: 39-8 . 
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عندها فد يصبح تطوير شخصيتك من خلال ممارسة الاعتدال بحكمة 
ب4 حياتك اليومية أولوية أكبر من -السعي البسيط وراء المتعة» بالطبع 
سينطلق الرواقيون إلى أبعد من ذلك ويجادلون بأن ينبغي علينا ممارسة 
الحكمة وضبط التفشن والاعتدال: وليس ذلك لأنها تضرب مثالا خيرا 
لأبنائناء بل لأننا عندما نقوم بذلك فهي النهاية فضيلة بحد ذاتها وهي 
مكافئة بنفسها . نحن لأننا نهدف لقوة وحكمة الشخصية ونأمل اكتساب 
شيء آخرء بل لأننا وببساطة هكذا نريد أن نصبح ب2 الحياة. 

لقند فلست قيف درس الرواقيوخ اساليب وصادات أل الفلية, 
وبالنسبة لماركوس تضمن ذلك شخصيات من حياته مثل أنطونيوس 
بيون» ويوبيوس روستيكوس» كذلك الشخصيات التاريخية الحكيمة 
مثل هيراكليتوس. وسقراطء ودايوجنيس الكلبي. غالبا ما يكون لدی 
الأقخاس الذين تحيهم سلوف الأنخد أو الرخض شيا تجاه اكلذات 
الجسدية كالطعام والشراب» مث السلوك الذي نسبه ماركوس إلى 
سقراط. وراقبه 4 أنطونيوسء فهم لا يرغبون بهذه الملذات أو يشعرون 
بالإدمان عليهاء بل يضعون قيمة أكبر لشخصيتهم والقوامة. من جانب 
آخر هم قادرون على الاستمتاع بالمذات بطريقة صحية ‏ الأطر 
الطبيعية. وتذكر بأنها مؤقتة وليست تحت سيطرتنا كلياً. 

مرة أخرى من المفيد أن نفكر بالمعايير المزدوجة بين ما تريده لنفسك 
وما تجده محبوبا لدى الآخرين. يجد الكثير من الناس مقترح التخلي 
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الأشخاص الآخرين ممن يمارسون التحمل أو ضبط النفسء والتخلي 
عن ملذات معينة من أجل الحكمة والفضيلة ويشيدون بهم. استخدم 
إبكتيتوس الاستجواب السقراطي لإبراز هذا النوع من التناقض الخفي 
عن قيم الناس الكامنة. 2 الحقيقة إن رؤية كلا المعتقدين متناقضين 
يمكن أن يضعف إما أحدهما أو كلاهما ويساعدك 4 توضيح فيمك 
الرئيسة» حيث أن طريقة العمودين التي تتضمن وضع قائمة للأشياء 
التي ترغب بها 4 حياتك بشكل نموذجيء وتقارنها بالخصال التي تحبها 
2 الآخرين يمكن أن تبرز التباين بين كلا المنظورين. ما الذي قد يحدث 
ذا يدات ترهب أكثر 4 الخصال التي تحبها بذ الآخرين؟ على سيل 
الخال افكرصن آتك اسقدلت رعيتك لستاول الشوكيلاتة على اقتراطن آثاف 
کد قارات وانحدة مع الركية اعون فا متيل القن فسا وو 
باختيارات صحيحة باستمرار؟ بالنسبة إلى الرواقيين فالهدف الأسمى 
هو داقما الفضيلة عيضا عن حمق وعلى آية حال خافلدات السنصية 


وحتى الشعور الأعمق بالفرح قد تكون له عواقب للعيش وفقا للفضيلة. 


رأينا مسبقاً بأن ماركوس ذكر ثلاثة مصادر للفرحة العقلانية: الأوثى 
والأهم هي الفرحة التي يشعر بها الرواقيون عند مشاهدة تطورهم تجاه 
الحكمة والفضيلة: ويذلك يحققون ميتفاهم بف“النسياة: بالإضافة إلى 
استبدال العادات غير الصحية بأنشطة مخفية أكثرء فيمكنك جدولة 


الأنغطلة اكفيدة كل يرو على شيل الخال 1ش لست شير دشائق يونا 
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لكتابة القصص لأطفالك. بينما قد لا يستبدل ذلك العادة السيئة. بل 
تقدم عادة جيدة: ما إن كان ذلك شيئاً يمنحك الشعوز بالإنجاز. فهو 
شيءٌ مثل تحديد الوقت كل يوم لممارسة الفضائل الرافية؛ وأن تصبح 
أقرب للأشخاص الذين تحبهم. 

ماذا عن الفرحة التي يقول ماركوس بأننا يمكن أن نكتسبها بالتأمل 
4 خصال الآخرين؟ فهو يقترن لما كنا نقول بأنه ينمذج أساليب الآخرين 
وعاداتهم» قد تودٌ أن تحدد وقتا لكتابة وصف للسمات التي تحبها ب 
الآخرين مثلما يفعل ماركوس ‏ كتاب التأملات الأول أو تصوّرها ‏ 
عبن ذهنك. قد يكون لتأمل الخصال الحميدة 2 الأشخاص المقريين 
إليك فائدة إضافية لتعلم تطوير علاقتنا بهم» كذلك يؤثر عليك التفكير 
حيال السمات التي تحبها ب2 الآخرين. وكيف قد تتعلم وتستفيد من 
هله السريةة 

ب4 النهايةء تذكر ما قاله ماركوس عن الشعور بالامتنان بدلاً من 
الوغية: يمعتى آن إزاذة الرغنة يقبي هو يتخيل امتلاك ماليس كدوك 
أي استحضار شيء غائب. من جانب آخرء يأتي الامتنان من تخيل غياب 
الأشياء التي تملكها 1 الجاضن كيف سيكون الأمر فى ثم يكن لديك 
هذا؟ 4 بعض الأحيان إذا لم نتصور الفقد ونذكر أنفسنا بأن الحياة 
قد تصبح دون هذه الأشياء. والأشخاص الذين نحبهم.ء فسنعتبرها 
أمرأ مسلما به: ضع صحيفة عن الأشخاص والأشياء التي آنت ممق 


لهاء وربما تركز أيضا لما تعلمته منهم» كما يقول ماركوس من المهم أن 
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تقوم بهذا بطريقة لا تجعل الأمر يؤول بك متمسكاً بالأشياء الخارجية 
بشكل مبالغ فيه. يحاول الرواقيون تجنب ذلك من خلال تذكير أنفسهم 
بان الأشيام الخارجية وال فخا الاش درن لسك فخت لرا كلا 
وستختفي ذات يوم. إن الرجل الحكيم ممتن على النعم التي وهبته 
إياها الحياةء إلا أنه يذكر نفسه بأنه مجرد قرضء فكل شيء يتغير ولا 
شيء يدوم للأبد. أخبر إبكتيتوس تلاميذه الرواقييون بأن يتخيلوا أنهم 
ضيوفٌ ب مأدبة حفل وأعطوا صحناً للتشارك. فلا يتمسكون به بجشع 
ولا يسخرون من الكثرة. بل بأن يأخذوا نصيباً ملائماً وأن يسلموا 
البقية. هكذا يفكر الرواقيون بالحياة بشكل عام: فهم يهدفون ليكونوا 
ممتنين للأشياء الخارجية دون أن يصبحوا متمسكين بها بشكل مفرط. 

رأينا الآن كيف طمح الرواقيون لإيجاد السعادة بطرائق صحية 
من خلال الأمتتان لما يملكون ومخية القوة 4 الآخرين. آو الافتخار 
بقدرقهم على التعامل ينزاهة وشرف وكرامة: تذكر آيضا أن اكلذات 
العادية والألم بالنسبة إلى الرواقيين غير جيدة ولا سيئة, إلا أنها لا 
فارقة أو حيادية (indifferent)‏ فحسب. إن قلقهم الرئيسي هو تجنب أن 
يصبحوا ميدوئيين باستبدال الكثيز هن القيم على الكلذات الجسدية 
والانغماس فيها والرغبة فيها بشكل مفرطء فا ميل أو الرغبة «الخفيفة» 
للأشياء الممتعة. وتجنب الألم وعدم الارتياح هي أمر طبيعي بالنسية 
إلى الرؤاقيين وصمن السدود:القللاتية: 


يُمكننا أن نطبق بعض الإرشادات التي تركوها لنا لنعرف كيف 
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نسيطر على رغباتنا اليوم باستخدام الإطار الذي وصفته. فيم عادات 
أو رغبات معينة بعقلانية من جانب عواقبهاء ثم دون إيجابيات وسلبيات 
الاتغمامن :ف العاذة مقائل قحاوذهة على امدق البخيد: فم اغمض عينيك 
وتصور مفترق الطريق الذي يمثل المسارين» تصور بوضوح» فيمكنك 
أن تتصور أولاً المستقبل مع العؤاظف الغير صنحية. ومن ثم المستقيل 
بالتصرفات الحكيمة وفقاً للمنطق والعقل. يُمكنك تعديل الروتين اليومي 
المذكور مسبقا ليبدو كهذا : 

1.التأمل الصباحي: فكر بشروق الشمسء والنجوم ومكانك 
الصقير ها الكون الغاس تمن ذهتيا على الأحدات الرئيسة لليوف 
وتخيل كيف قد يتعايش سقراطء أو زینو أو ماركوس أوريليوس أو مثلك 
الأعلى مع العادات أو الرغبات. تصور كيف تخطط للتعايش مع أية 
تجديات وا لفاو اند فة ]و “الفضائل التى كن أن توظقها . 

2. أثناء اليوم: مارس الوعي الرواقي التام بالنظر إلى العلامات 
التحذيرية المبكرة للعادت أو الرغبات التي تريد تجاوزهاء حاول 
اصطيادها مبكراً والقضاء عليها ‏ بدايتهاء ثم توقف ومارس تقبل أية 
مشاهر قلق باللا مغازقة الرواقية: ومن ثم اكتسب المباعدة المعرفية بين 
افكارك والامتناع عن التصرف وفقا لمشاعرك. اشغل نفسك بالسلوكيات 
البديلة عن ذلك التي من شأنها المساهمة 4 تحقيق الشعور بالحقيقي 
بالرضاء كما يمكنك أن تضع سجلاً مكتوباً أو مدونة لعادات ما كما 


وفك مهدا اميل 
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التأمل المسائي: بنهاية اليوم. راجع ما حققته من ناحية التصرف 
وفقاً لقيمك. وزهذه حي 'الفضيلة وفيما. يحَطن" الرغبات: فك يما 
أحسنت فعله» وما أسأت فعله؛ وما تود القيام.به بشكل مختلف غدا. 
إن كانت هذه الطريقة نافعة تخيل الإجابة عن هذه الأسئلة أمام ناصح 
روافي أو حتى هيئة من الحكماء وفكر بالنصيحة التي يسدونك إياهاء 
واستغل ما تعلمته ليساعدك 2 التحضير لتأمل الصباح 2 اليوم التالي. 

كما ستشاهد 4 الفصول القادمة: بإمكانك أن تعدل الممارسة 
الرواقية الأساسية؛. وبعض الأساليب نفسها لمساعدتك 2 التعايش مع 
التحديات الأخرى 4# الحياة. كالألم والقلق والغضبء وبذلك فستتعلم 


كف سمففل الأسائيب اماه وان رة مد ها هاب 
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)5( 
التعامل الحازم مع الاشكاليات 


عرف ماركوس أوريليوس بالضعف البدني بسبب المشكلات الصحية 
المزمنةء إلا أنه غرف كذلك بمرونقه الاستقائية: على سبيل المثال كتب 
المؤرخ كاسيوس ديو: 

للتأكد ما إن لم يستطع إظهار العديد من مناقب القوة البدنيةء ومع 
ذلك طور جسده من ضعيف واهن إلى جسد شخص قادر على أقصى 
التجمل ل 

إذن فكيف نفسر هذا التناقض الظاهرة كيف أصبح رجلا ضعيفا 
وسقيم میوگ بقوته وتحمله؟ 

ريما يكمن الجواب ب2 سلوكه تجاه الألم والمرضء والأساليب 
الرواقية التي استخدمها للتعايش معها. 

عند شوب الحرب اكاركؤمانية الأول يكن ماركوس موز بااشاييسن 


الرومانية عندما شارف على الخمسين من العمرء مع ذلك ارتدى الزي 


1- كاسيوس ديو تاریخ روما 72.34 
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العسكري والأحذية الطويلة. وأمضى الكثير من وفته 2 حصن فيلق 
كارننتوم علن الجانب الأخر من جبال الألب بالقرب. من ضقاف تهر 
الدانوب وتسمى اليوم النمسا. يخبرنا كاسيوس ديو بأن مارکوس 2 
البداية كان ضعيفاً جداً لتحمّل المناخ الشمالي القاسي ومخاطبة الفيالق 
المتجمعة أمامهء إذ كانت بيكة خطرة وقاسية جسدياً حتى بالنسبة 
لاميراطور: وما زاد الأمور سوا أن المشيمات الفسكرية خاصة كانت 
عُرضة لانتشار الطاعون مع عدد الرجال الضخم الذين يعيشون متقاربين . 
تمكن ماركوس عادة من التخلص من مشقات الحياة 2 الحدود الجمالية 
مقتبساً مقولة الشاعر يوربيديس (:14م86): «تأتي الحرب الملعونة بمثل 
هذه الأشياء 2 طياتها» أي بمعنى آخر فهي متوقعة. 

بالرغم من مشكلاته الصحية والبيئة القاسية سيقضي ماركوس 
مليؤيد عن الفقد ب قيادة القيالق على طول نھر الداتوب: طفن کاب 
التأملات يحمد الآلهة على صمود جسده لهذا الإكراه البدني لفترة 
وة ك فف ' نحن من سريوة ماركومائيتين والظاعزن الاتطوت. 
زكاد يشارق جلى الميقين من العمن حين كانس احتمالات ثجناته اة 
ER‏ من .أنه غائى المشكازت الصحية: المتكررة إلا انه تمكن. مئ 
العيش لفترة أطول من معاصريهء ومع ذلك فلابد وأن كان الانتقال 
الا رن الهياة النمكرية تنعديا سيا بالما بالنسية قم ولاك 


1-. التأملات» 17-1. 
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٠‏ فليس من المقاجن بأن تكشف كتاباته مرارا عن معانائه النفسية للتعايش 


مع المشكلات الجسدية . 

كان يعد نفسه لمواجهة الصراع الداخلي 4 أغلب حاته» ومع مرور 
السنين تعلّم ماركوس تدريجياً تحمل الألم والمرض مستخدما إستراتيجيات 
الرواقية السيكولوجية القديمة. عكسك كتابة الكافلات: إيان الحرب هذه 
الأساليب كجزء من الممارسة المستمرةء حيث إن هذه الملاحظات تنعكس 
على استقرار ذهني اكتسب من التمارين الرواقية الصارمة لأكثر من 
ثلاثة عقود. وبمعنى آخر لم يأت سلوكه تجاه الألم والمرض إبان الحملة 
الشمالية بشكل طبيعي» فقد توجب أن يتعلمه . 

ليست التآملات النافذة الوحيدة إلى تفكير ماركوسء فقي بداية 
القرن التاسع عشر كشف العالم الإيطالي أنجلو ماي عن كنز دفين من 
الرسائل اللاتينية بيخ الخطيب لای ماركرس كوتيليوس شروو 
ويعطن الأشخاس الوقن من شیم ظلنيذه ماركوس اورشيوس. ك 
يُمكننا تحديد تاريخ الرسائلء إلا أنها تبدو لأنها تعود إلى حقبة الصداقة 
بين ماركوس وفرونتو حتى وفاة بے فرونتو ب عام 167م ب ذروة الطاعون 
الأنطوني. 

كانت الخطابات بينهما غير عادية للعديد من الأسبابء فللمرة 
الأولى تمكح العلماء سن إلقاء تظرة خامطفة على حياة شاركوين البقاضة 
ومشاهدة شخصيته الحقيقية: فبعيدا عن شخصية الرواقن الشهورة 
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وعائلته وكان أسلوب كتابته عاديا وخفيف الظل» حيث يخبر فرونتو 
على سبيل المثال عن المرة التي كان يمتطي فيها حصانه ب4 الأرياف 
مرتدياً زي الرجل العادي حين وانّهم راعي غنم مرافقيه بفظاظه 
بوتي مجموعة من المسكاليق الفمجيين ركب ماركوين حضاته واتطاق 
ضاحکا وهو يفرق قطيع الخرفان مازحا لكسر الجدال» وعلى أي 
حال لم يستمتع الراعي ورمى هراوته عليهم» وهو يصرخ بينما هرب 
الشباب بعيداً عنه. من الصعب تخيل أن بعد عشرين عاما سيجد كاتب 
شوم الرسباكل الدمكة والبسيظة. ثقسة يدون يبشدة التاملات. الرواضية 
البسيطة عند رؤية أجزاء الجسم المقطعة المتجمدة والمتناثرة ‏ ساحات 
المعركة ب بانونيا. 

هنالك أمرٌ آخر عن هذه الرسائل ويتمثل 4 التناقض الملحوظ 
بك التأملات: كمية المحادثة القصيرة. و2 بعض الأحيان التذمر من 
مختلف الأوضاع لطعي كان 'هروتقو ركيس ماركوس الحوانى مشويق 
عاماً وتحديداً فقد كان محباً ليشكو إليه آلامه وأوجاعه المنوعة. ضفي 
حادكة؛ وضع طزونتو قاكمة لأكثر المناطق الخصابة ا جسده أثاء اللي 
جراء الألم المنتشر «كتفي» وكوعي» وركبتي» وكاحلي» وهو ما يقول بأنها 
ردعته عن الكتابة إلى ماركوس بيده .^ 


و2 رسالة أخرى كتب: 


1- فرونتو إلى ماركوس» رسالة 9. 
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بعد مغادرتك تملكني آل 2 الركبة: إنما كان معتدلاً بما. يكفي 
لأتمكن من الحشي بخذر واستخدام.العرية: أا ألليئة مهن تفاهم بشدة: 
ولكن ليس بالسوء الذي لا يجعلني قادرا على تحمله عند الاستلقاء مالم 
نغ اسو 


ب4 بعض الأحيان ينجرف ماركوس وراء الحديث مع فرونتو عن 


اما عن وضعي الصحي الحالي. قستصيح قادرا على الحكة 
بسهولة من كتابتي المرتجفة. صحيح أنه بشأن قوتي فقد بدأت تعود 
ولم يتبق شيء. علاوة على بعض الألم ‏ صدري» إلا أن القرحة تشتغل 
على شسبتی الهوافية61 

هذه الرسالة تعديدا كنيع قبل سيب ماركوين |مبواطور ا هي 
تظهر أنه 4 سن الأربعين أو قبلها كان يعاني من بعض الأعراض التي 
ستصيبه إبان فترة حكمه» ففي هذه الرسائل لا توجد أية أدلة على 
الأسساليب الرواقية للتعايش مع ها تسد عفدا او اثر ف القامللات. 

كرجل شاب كان ماركوس لائقاً وتمتع بالنشاط البدني كما رآيناء 
بينما تم تدريبه 4 روما على القتال واضعاً الدرع» ربما من قبل المصارعين 


الجاادين نكما المراوات رن كنا تشم اليك وديا فة 


1- فرونتو إلى ماركوس» رسالة 22 . 
2- ماركوس إلى فرونتوء رسالة 8. 
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أحب صيد الخنازير البرية من على ظهر حصانه: كما ذهب لاضطياد 
الظيور: فكان يضبطاد الظيون:مسشخدما الرماح والشباك. 

لذا فإن الصورة المجملة المرسومة 4 مخيلتنا عن ماركوس بج 
شبابه هي عن شاب رياضي قويء وبينما بلغ الأربعينات والخمسينات 
من العم ر أصبخ ضعيقاً بدتياً ويبدو آن الأجيال اللاحقة تذكرته هكذا. 
على سبيل المثال 2 القرن الرابع ذكر الإمبراطور جوليان تخيله جلد 
ماركوس الذي بدا شفافاً ورقيقاً. حتى إن ماركوس أشار إلى نفسه 
4 خطاب ما بالشيخ الواهن الذي لا يقوى على تناول الطعام دون 
الشعور بالألم أو النوم دون اضطراب. كما يذكر ب التأملات تلقيه 
الغلاج سال اندم وتريات الدوار ققد عاثي تحديد! من الآم الضدر 
والمعدة المزمنة. فكان يستطيع استساغة كميات قليلة من الطعام الذي 
يقاولفنة الليل: شح العتباءمحقلك التشخصيات: وكان أككرماشيوها 


عقب انتشار الطاعون الأول 2 روماء وصف غالين طبيب ماركوس 
القصر تركيبة قديمة تعرف بالترياق (20©) تتألف من خلطة 
شايحية من العهرات من :الكونات العريبة التى ملت کل شيء يدها 
من المر وحتى لحم الأفعى المختمر وكمية ضئيلة من الأفيون. اعتقد 
ماركومن بان الجرعات العادية من الترياق ساعدته 4 تحمل الألم 4 


1- التاملات: 17-1. 
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معدته وصدره» إلى جانب الأعراض الأخرىء ولكنه توقف عن استخدامها 
نترة لأنها تسببت اله بالنعاس الشديد إلا أنه واضصل تعاطي تخيلا 
معدلة بكمية أقل من الأفيونء لذلك يبدو بأنه كان يتعاطى الترياق باتزان 
وبشكل معتدل. 
على أي حال يبدو أن العلاج لم يقض قلي الألم وعدم الارتياح 
الأذين كان هاركومن تشعر يهما: تنام مل العدين من الأشخاض الذين 
اتون آلا مزن كلد أسس سيلا خرن للسايكن» لذا خت سرود 
السنوات اعتمد ماركوس على أساليب الرواقية السيكولوجية كطريقة 
للعيش مع المشكلات الصحية. خاصة حين تأزمت الأمور بالنسبة له 
عقدها اتضم إلى الجيش ف الدائزب» أشاء مناساة الطاغون الانطوني 
ومجازر الحروب الماركومانية: لأبد وأنه شهد أعداداً لا تحصى من 
الأشهامى الذيخ فاليا هد ماقام ويعضهم كان افضل نمالا س 
غيرهه» ب4 أثناء حياته تعلم أمراً عظيماً بدراسة كيف لحفنة من النماذج 
تحمل الألم الشديد والمرضء وفسر ذلك بالحكمة عبر عدسة الرواقيةء 
ثم ابشتخلصها يذ التاملات. 
به الساففى الالعرط ف الرساال بين اكوم وطروتو پر 2 
التأملات بصراحة آن الرجل الشكيم لأ يلطم بالسلوك الماساوي ولا 
وشا هما يصييه: ودن الاك باك الا يشير إلى أساتذته البلاغيون 
فرونتو وهيروديس آتيكوس. مع ذلك» فعندما كتب هذه الكلمات فعلى 


الأرجح تذكر منافسيهم: أساتذة الفلسفة الذين علموه الرواقية وقدموا 
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يا 


لهم مثالا حياً للمرونة العقلية. مثلا: تركت الطريقة التي تحمل بها 
أبوللونيوس الخلقيدوني الألم الشديد وأمراضاً عديدة طويلاً اثراً بذ 
نفس ماركوسء إذ حافظ أبوللونيوس على اتزانه عبر كل ذلك ولم يسمح 
بدا لأى انتكاسة بأن تقضي علي فطل ذاكما اترما تيدف اده اد 
اكتساب الحكمة ومشاركتها مع الآخرين.(0 

يبدو أن كلاوديوس ماكسيموس (قتاحصتحة)1 1205 ©) وهو فيلسوف 
رواقي آخر من معلمي ماركوس قد ترك ثرا أقوى لديه. حيث يذكر 
مارکوس مرض ماكسيموس ووفاته ثلاث مرات 2 التأملات» فمثلما 
كان آيونلوقيوس: گان ماكسيموس انا ك التزامة تجاه السعي ورا 
الحكمة رغم المرض:الشديد. لم يكن بروفيسورا رواقياً مثل أبوللوتيوس 
إلا أنه كان رجل دولة روماني بارز وقائداً عسكرياً بارع كما كان صارماً 
ورجلا معا على نفسه بشدة فاشتهر بالتزامه للرواقيةء وكان من ذلك 
النوع من الرجال الذين يقفون منتصبي القامة من تلقاء أنقسهم» كما 
الحب فاركوين أن يذكر ذلك هوش عن الجلوس منتصياً أمام الجميع. 
فقد بقي ثابتاً بے قوته وبشوشاً ب وجه المآزق. يبدو بأن ماكسيموس 
كذلك أصبح مريضاً وتويك بعد فترة غير طويلة من أن عينه مجلس 
الشيوخ حاكماً وقنصل ب إفريقيا بعام 158م: ويظهر بأن فقدانه حر ب 


نفس ماركوس بعمق نوعا ما. 


1- التأملات. 7-3 9-1. 
2- التأملات»15-1. 


2 الواقع يبدو بأن ماركوس يقارن بين ماكسيموس والإمبراطور 
أنطونيوس؛ فكلا الرجلان أظهر قوة شخصية وضبط النفس وتحملا 
ي وجه الألم والمرض لا تشوبها شائبة. فأنطونيوس اعتنى بصحته 
جنها لدرجة اتةه قادرا ها كالب افده الأطباك خلال :ككرة نحياته 
الطويلة» ومع ذلك فقد عانى الصداع الشديد بينما تقدم 2 السن 
انحنى جسده لدرجة أن تطلب وضع جبيرة خشبية لإبقاء جدعه 
مستا لک ماركوين يان أنه آقاء كعافيه من مداخ هدید کان 
والده يعود ببساطة مباشرة بعزيمة متجددة إلى مهامه كإمبراطور, فلم 
يهدر وقته 2 القلق على وعكته أو السماح للألم بإيقافه لفترة طويلة. 
بينما كان ماركوس يكتب التأملات وجده نفسه ينظر للوراء إلى الطريقة 
الهادتة التي توك بها أنطونيوس قبل عقد من الزمان 4 سن الرابعة 
والسبعين. كان أنطونيوس قانعا وبشوشاً على الدوام مثل ماكسيموس, 
فقيل آنه حتى حين كان مستلقيا وهو يلظ أنقاسه الأخيرة على فراش 
الموت همس لحارسه بكلمة «اتزان» وهو ما كان يرمز لشخصيته وعهده. 
يُمكننا أن نرى بوضوع أن سلوك ماركوس تجاه الألم والمرض تشكل من 
دراسة شخصية هؤلاء الرجال» وريما أراد أن يصبح أقل شبها بمرونتو 
والسفسطائيين الآخرين الذين هدد حبهم للإدعاءات الرنانة تضخيم 
شكاويهم بتحويل المصائب العامة إلى مآسي شخصية. 

مع أن ماركوس كان رواقيا إلا أنه. استوحى الإلهام كذلك من 


الغير. مصدرٌ مفاجئ أكثر حين يأتي الأمر للتعايش مع الألم والمرض: 


207 


مدرسة فلسفة ابيقور النافسة؛ فقد آمن الأبيقوريون بأن الهدف من 
الحياة هو المتعة (الهيدونية)؛ إذ وصفوا الملذة بأسلوب مشهور بتناقض؛ 
فقالوا بأنها تتألف بشكل أساسي من حالة التحرر من الألم والمعاناة أو 
أتاراكسيا باللاتينية (هتتدمةة)؛ وبذلك كان تقليل الاضطراب العاطفي 
الذي تسبب به الألم والمرض مهما جدأ بالنسبة لهم. 

يقتبس ماركوس من رسالة يزعم بأنها ابيقور كتبها قبل حوالي 
خمسمائة عام مضت. علمنا من مصدر آخر بأن انيقي اس بنجي انه 
شديدة 2 الكلى والزحار هما ما أديا إلى وفاته: 

أثناء مرضي لم يكن حديثي يدور حول آلام جسمي» ولم أكن أخوض 
مع عوادي 2 هذا المزاج» بل أمضي 4# شرح المبادئ الرئيسة للفلسفة 
الطبيعية. مع إشارة خاصة إلى هذه النقطة عينها: كيف يشارك العقل 
4 مثل هذه الاضنطرابات الجسدية؛ بينما يظل محتفظأً بهدوئه وساعياً 
إلى خيره. ولا كنت أترك لأطبائي فرصة لكي تعلوهم سيماء الوجاهة 
والجلال لأى إنجاز عظيم؛ غير أن حياتي مضت سليمة ومعافاة.(0 

لابد وأن ماركوس قد صعق بالتناقض بين هذه الرسالة ونوعية 
الخطابات التي كانت بينه وبين فرونتو قبل عقود خلت» فتماماً مثلما 
يفعل أغلبنا شرع ماركوس بدقة 4 نوع الحديث والشكاوى «آلام الجسد» 
الذي حذر ابيقور منهء فبالرغم من انه كان معتل الصحة لم يشكو ابيقور 
ولم يركز على أعراضه. بل ك الواقع استغل مرضه كفرصة لتتحدث 


ت اقاس اقزر التاملات, 41-9 
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بأسلوب هادئ غير عاطفي عن كيف للعقل أن يبقى قانعا بينما يعاني 
الجسد آلاماً فظيعة واضطرابات» واستمر بكل بساطة القيام بما أحبه 
وهو فاق القليعنة هم اصندشاكه: 

يفتبس مارگوس هذه الرسالة خم تحصن قبنة اغاق التضصوت دوها 
كما فعل ابيقورء أي إبقاء تركيزه على السعي وراء الحكمة حتى # وجه 
المرض والألم وأية محنة أخرى. يقول بأن هذه النصيحة عامة ولا تشمل 
الابيقورية والرواقية فقطء بل تشمل جميع مدارسن الفلسفة الأخرى. 
ينبغي أن يتمثل شغلنا الشاغل دوماً بالاستفادة مما نقوم به الان من 
لحظة إلى أخرى من ذهننا .^ 

يعود ماركوس إلى مالم يرن بقان الأيم والترطن حدة راك ٠د‏ 
التأملات: فهو مهتم تحديداً ب4 إحدى قواعد ابيقور أو المبادئ الرئيسة 
التي تحوي نصيحة للتعايش مع الألم؛ فيقول ابيقور ينبغي أن نذكر 
أنفسنا بان الألم قابل دوماً للتحجّل لأثة إمنا أن کون شديدا آم مزمن ولا 
يكون كلاهما قط . لخص الأب ترتليان (صدنلاتصمع1' يعط:ة8) الفكرة نفسها 
بعناية بقوله أن ابيقور صاغ القاعدة «إن القليل من الألم حقير والأشد 
لا يدوم» لذا فيمكنك تعلم التعايش من خلال إخبار نفسك بأن الألم لن 
يدوم إن كان شديداً» أو أنك قادر على تحمل ماهو أسواً إذا كان الألم 
مزمناً. كثيراً ما يعترض الناس بقولهم أن أل مهم مزمن وشديد ب آن 
واحد, غلى أي ة حال آعاد شاركوسن صياغة الافضانن نة من ابيقور 2 


1- التأملات. 41-9 . 
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التأملات كما يلي: «عن الألم: إن زاد عن الحد وضع نهاية لحياتناء أما 
إذا كان مزمنا فمن الممكن احتماله» فالمفزى هو أن الألم المزمن الذي 
يفوق فدرتنا على التحمل سيقتلنا. إذن فحقيقة كوننا مازلنا صامدين 
يدل على اننا قادرين علئ تحمل ماهو أسواأ بكثير: فبالرغم من أنه 
يصعب على بعض الأشخاص تقبل ذلك إلا أن المشاركين بالدورات التي 
أقمتها على الإنترنت الذين غانوا غلى مدى ستوات عديدة فن الالام 
المزمنة آقادوا بان القامية الأبيعورية قبمت عونا كبيرا لهه تماما 
مثلما كانت للعديد من الأشخاص على مدى القرون الماضية. لذا علينا 
آن نمارس الاستمرار بالنظر إلى الأمور بهذه الطريقة مثلما نمارس 
تجار المادات القير صحية والرشيات.:. 

فلماذا واي القيماء شنو الأسكراقسية كديا مقيدة جدا عر 
للتعايش مع الألم؟ حين يكون الناس 2 خضم المعاناة فهم يركزون على 
عدم قدرتهم على التعايش والشعور بأن المشكلة خارج نطاق السيطرة: 
«لم أعد أستطيع تحمل هذا!» فهذا نوعٌ من تهويل الأمور من خلال شدة 
التركيز على آسوا الاحتمالات والشعور بالل على آية حال كان أبيقور 
يقصيد آنه يدلا م التركيز على مستوى ألمك سواء من ناحية المدة التي 
يدومها أم شدتهء فبإمكانك بناء قرار موجه نحو التعايش وأقل أثقالاً 


بالقلق والشاعو السلبية إزاء حالقك: 


1- التأملات.: 33-7. 
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كما رأى ماركوس بأنه من المفيد أن يفكر بأن ألمه يقتصر على عضو 
مدد من جسده بدلا من أن يسمغالنفسه بان يشيط عليه بتخيله أكثر 
اتعشاراء شالالم يريد أن يويمن على مقلاك وان يكرن حور القضية كاملة: 
مخ ذلك فالأشخاضص- الذين يتعاملون مع الألم جيدا بنظرون إليه بشكل 
موضوعي مثل شيء محدود 2 الطبيعة؛ وهو ما يسهل لهم رؤية أنفسهم 
متعايشين معه بمختلف الطرائق. يضيف ماركوس لمسة روافية إلى 
مقولة أبيقور ب موضع آخر بذ التآملات» فيقول: ليس الألم بالشيء 
غير ا محتملء ولا هو بالشيء الدائم مادمت تذكر حدوده ولا تضخمه 42 
خبالافيه كان اترو اشرق سعداء اسقاب الجواتب الابيقورية وفيرها 
من التعاليم الفلسفية؛ إلا انهم حسُنوها لتتوافق مع مبادتهم الأساسية. 
قصد شاركويننيآن الآلم شيل الل إذا ككرتا يآن ركنا عياته هو 
ما يحدة فلا مدى الاتزغاج الذق تضم عليه كالاشا أو امراشنا 
هي ليست ما يزعجنا بل أحكامنا حيالها كما يقول الرواقيون. هذا أحد 
الأدوات العلاجية الرئيسة 4 عدة ممارسة إدارة الألم الرواقية. 

لاحظ ماركوس كذلك بأنه يُمكن التعامل مع أغلب الأنواع الأخرى 
من الانزعاج الجسدي بنفس الطريقة بشكل أساسيء فيقارن التعايش 
مع الألم بالتعايش مع صعوبة الأكل والنعاس» وهما مشكلتان نعلم بأنه 
شخضياً عاتى منهما. كما يتكز القيظ ويعيد إلى الذاكرة القكر الكليي 


2 تعلم التحمل 2 الحر اللافح والبرد القارس. فعند مواجهة أي من هذه 
1- التاملات: 64-7 (توكيداتي). 
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الاضطرابات يحذر ماركوس نفسه «إنك تستسلم للألم» ثم يطبق ذات 
مهارات التعايش سواء عانى 4 عاصفة ثلجية على امتداد الدانوب أم 
عانى الإرهاق جراء ركوب الخيل لعدة أيام من قاعدته بے أكويليا شمال 
إبطاليا إلى حصن الفيلق 4 كارننتوم. فالألم؛ والاضطراب. والإعياء كلها 
مجرد مشاعر مزعجة. 

كان محقاً. فالمهارات التي يستخدمها الناس بك مواجهة الألم -حتى 
وإن كان حاداً- تشبه تلك التي يمكن استخدامها للتعامل مع المشاعر 
المزعجة الأخرىء. على سبيل المثال: أثناء ممارسة أنواع الرياضة الجسدية 
العادية كالهرولة واليوغاء فهناك فرص للممارسة نفس استراتيجيات 
بشكل أساسي. يمكننا أن نتعلم تحمل المشاعر الغير مؤذية من الإعياء 
والانزعاج التي نمر بها عند القيام بهذا النوع من الأنشطة. كما يسمح 
لنا أخذ الحمام البارد بممارسة نفس الأساليب» فإن تعلمنا هذه 
الاستراتيجيات بشكل جید» عشدها سيكون بإمكاتنا استدعاتها للتغايش 
مع الألم الشديد أو الإصابة الجسدية البليغة عند الأزمات حتى وإن 
فوجئنا بها. بمعنى آخرء يُمكن لتحمل الانزعاجات الجسدية الضئيلة أن 
تساعدنا 4# بناء المرونة السيكولوجية الدائمة. بإمكانك أن تطلق على 
هذا النوع من تلقيح الإجهاد (ده26ادهمهذ ووعنة) : تتعلم بناء المقاومة إلى 
مشكلة أكبر عبر تعريض نفسك بشكل مستمر طوعاً إلى شيء ممائل: 


1- التأملات» 64-7. 
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مع مرور الزمان لاحظ ماركوس أن الكثير من الاشخاص حوله 
مصابون بمختلف الأمراض» ويواجهون الموت بمختلف الطرائق. كما تعلم 
مختلف استراتيجيات» وأساليب التعامل من أساتذته الرواقيين. 2 الواقع 
وصف ماركوس مختلف الاستراتيجيات الرواقية للتعامل مع الألم والمرض 
بذ التأملات. فأهم ما لاحظه 4 هؤلاء الاشخاص الذين تعايشؤا. جيدا 
هو قدرتهم على «الانسحاب» أو «فصل» عقولهم عن المشاعر الجسدية:؛ 
وقد سبق وأن قدمنا هذا الأسلوب الرواقي الذي أطلقنا عليه «التباعد 
المعريك» ويتطلب تعلم ردع أحكام التقييم من المشاعر المزعجة والنظر 
إليها بشكل حيادي /خلاقيا ؛ وهي بحد ذاتها ليست جيدة ولا سيئة بحد 
ذاتهاء وهي 2 النهاية غير مؤذية. وبالطبع تحتاج هذه الممارسة استيعاب 
مضامين المفاهيم. 

وجد ماركوس طريقة لوضع مفهوم لهذه الممارسة القوية بشكل 
رئيسي من خلال تعاليم إبكتيتوس الرواقية. إحدى أشهر القصص 
عن التتحمل الرواقي هی عن إبكتيقومن:.فقد كان ة الأصل عبدا ثم 
امتلكه إبافروديت (:د0نةهمطمهم8) سكرتير الامبراطور نيرو؛ فوفقاً للأب 
أوريجين (دعوم0 F۴1۲‏ urchطC).‏ ذات يوم أمسك إبافروديت بإبكتيتوس 
وهو عق غمرة ضيه وى :مماقة يسو لم يرك یکو ساكلك بل 
بقي هادكاً ورصين, بل أخبر سيده بأن العظم يكاد ينكسر فحسب» بينما 
واصل إبافروديت ثنيها وهو ما حدث تحديداً. بدلا من التشكي تجاوب 
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يلمح إبكتيتوس يذ المذكرات إلى كونه أعرجاً إلا أنه لم يذكر السبب 
قطاء ,ويدلا من ذلك فهو يستخدم: إعاقته كمثال لتعليم.-تلاميذه عن 
التعايش مع المرض. فيخبرهم بأن المرض عقبة بے أجسادناء إنما ليس 
عقبة أمام حرية إرادتنا إلا إن أردنا جعله كذلك. فيقول بأن العرج هو 
عقبة للرجل وليس العقل. لم يعد إبكتيتوس منزعجاً من رجله الكسيح., 
مقارنة بقدرته على الطيران والتحليق بجناحيه» فقد تقبلها ببساطة 
كواحدة من العديد من الأشياء ب2 حياته التي لا يد له فيها . فقد رأى 2 
رة شرصة ا رة البكية رة الشخصية: وبمك ذلك اقش ريت 
ي الحياة وبدأ تعليم الفلسفة. لريما شعر سيده بالندم» وعلى آي حال 
تصور هذه القصة بقوة اللافارق الرواقي المشهور تجاه الألم البدني» ولو 


كانت القصة حقيقيةء لسمع ماركوس عنها بالتأكيد. 


كيف تتحمل الألم 

قد يبدو من الطبيعي افتراض أن الألم سيئ بشكل خفي» إلا أن 
الرواقيون يوظفون سلسلة من المناقشات لاستمالة تابعيهم وإقناعهم بأن 
الألم واللذة ليسا سيئين ولا جيدينء على سبيل المثال: هناك طريق واحد 
لتصوير اللا فارق 2 الألم؛ وهو عبر الإشارة إلى أنه يُمكن استخدام الألم 
كفيره من الأشياء الخارجية بحكمة أو حماقة وللخير أو الشر. قد يتعلم 
الرياضي تحمل الألم والانزعاج جراء الإجهاد البدنيء و تلك الحال 


1- ا مذكرات:؛ 9. 
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فإن تعريض أنفسهم عمداً لمشاعر مؤلة أو مزعجة على الأقل. قد تبدو 
مفيدة بقدر ما تساعدهم على بناء التحمل من خلال ممارسة تمارين 
الشاقة. من البديهي أن أي شخص يتجنب الانزعاج سيتجنب ممارسة 
التمرين المجهد على الأرجح. يُمكن للألم والانزعاج أن يصبحا مفيدين 
بذ السياة إن وكر] لا شرسبا لعطوين قواناء سحيب ذلك بان المديك من 
الأشخاص العاديين يستعرضون اللا فارق تجاه الألم ‏ أوقات معينةء 
متها مكلا عتما وصصايوج عدن التجاة بجيام اليم يمي ااا 
كالمستألمين أو المازوخيين (5::نه50هص) يستمتعون حتى بنوع الألم» فالآلم 
مجرد شعور وبعبارة أخرىء فإن ما يهم هو كيف نختار تجاوبنا معه. 
يخبر إبكتيتوس تلاميذه بذ ا مذكرات عدة مرات كيف يتعايشون 
مع الآلم والمرض. فقد آمن مثل ابيقور قبله بأن كثرة التشكي والحديث 
م ماقا يجدل الأغور اكثر سوءا قحسي ااه من ذلك شير 
بای شخصيضا. قق ماركوس هلى كر اليب الجمافى هضرا 
بالروح: «لا مشاعر عنيفة دون الانضمام للاخرين 2 مناحتهم»,!" 
اال يجد الختساضيو العلاج عر أن ازس ساعد حن يقوق 
الناس لأنفسهم: «لا أستطيع التعايش!» بينما يقل بؤسهم حين يبدأون 
النظر إلى الأمور بعقلانية وموضوعية أكبر ويقرون بمختلف السبل 
التي تمكنهم التعايش بها الآن أو قد سبق وأن تعايشوا مع موقف ب 


الماضى. من جهة فهذه الملاحظة عن الألم الخطابيء ويجب أن نحذر 


1- التأملات: 43-7. 
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من إخبار أنفسنا:«هذا'لا يطاق ل وما إلى ذلك؛ لأن هنذا مجرد غلو 
يضاف إلى شغورنا بالقنوط. 

يخبر إبكتيتوس تلاميذه بأن معاناة الألم 2 الرأس أو الأذن أمر 
إلا أنة لا ينبغى الذهاب إلى: أبعت من ذلك ؤقول: «وا /سفى أغاني آنا 
ك الرأس!»؛ إذ لا يجب أن يشيروا إلى أن الألم هو ضرب من الكارثة: 
ثم فسر بأنه لا يحرمهم حق التأوه» بل ينبغي ألا يفعلوا يقوموا بذلك ج 
قرارة أنفسهم بتصديق فكرة أنهم قد تأذوا. فلمجرد أن بدا ما بطيء 
ل إحضار الجبيرة إليهم» فلا ينبغي أن يصرخوا بصوت عال ويعذبوا 
اكوم مكامرية: «الجبيم يكزهتن 4 رفن ها ا يكرد دا 
كهذا؟» أضاف بطريقة ساخرة). إذ أوجز نصيحته العملية بإخبار 
تلاميذه أن يتجاوبوا بقول: «هذا لاشيء بالنسبة لي» حرفياً عند المرور 
بالأحداث المثيرة للقلق أو المشاعر المزعجة؛ فقد يبالغ هذا 2 الأمور. لا 
يزال بإمكان «تفضيل» تجنب الألم والمرض عند الإمكان؛ فبمجرد حدوثه 
يمكن محاولة تقبل الواقع بلا مفارقة. 

بالإضافة إلى قاعدة أبيقور يذكر العديد من الاستراتيجيات 
الرواقية؛ لتحمل الألم والمرض بالنظر إليها بلا فارق مدروس» وأغلب 
هذه الإستراتيجيات تأثرت بمحادثات إبكتيتوس . 
3 ... اعزل ذهتك عن الشعور: وهو ما أطاق عليه مسمئ «التباعد اعرف 

من خلال تذكير نفسك بأن ليست الأشياءً هي التي تكدّرٌ الناس؛ 


وَإنْما الآراءٌ التي يكونونها عن هذه الأشياء. 
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تذكر أن الخوف من الألم مؤذ أكثر الألم نفسه» أو استخدام 
الأنماط الأخرى من التحليل الوظيفي لتزن عواقب الخوف مقابل 
تقبل الألم عليك. 

انظر المشاعر الجسدية بموضوعية (التمثيل الموضوعي أو فانتازيا 
ادق بعلا من وضقها ديشر داك اة مالك لور با 
4 جبهتي «مقابل» أشعر وكأنني آموت» لريما يأتي فيل آيضا 
ويسحق رأسي مراراً وتکرارا۵). 

تحليل المشاعر إلى عناصرها وحصرها بالتحديد قدر الإمكان إلى 
مواقعها الخاصة ك الجسدء ويذلك باستخدام نفس التخفيض 
بالتحليل الذي استخدمناه ‏ الفصل الماضي لإبطال الرغبات 
والشهوات الغير صحية. («هناك شعور حاد بالخفقان يأتي ويذهب 
ل أذني» ولیس «لست 4 وجع كامل») . 

انظر الشعور كفترة قصيرة قادرة للتغيير وعابرة أو «فكر بعدم 
دوامه». (هذا الشعور يشتد بضع ثوان فقط 4 المرة الواحدة ثم 
يتلاشى» وسيختفي على الأرجح بعد يومين). إن كانت لديك مشكلة 
حادة مثل ألم الأسنان فعلى الأرجح ستنسى ما كنت تشعر به قبل 
فين عضت آما إن كانت لديا مشكلة علي المذي الملويل مثل عرق 
النساء. فستعرف أنه يصبح أسواً 4 بعض الأحيان حتى أنه يصيح 
أقل حدة # أحيان أخرى. هنالك فرق إن كان بإمكانك التركيز على 


الفكرة أن هذه الأزمة ستمر. 
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6. تخل عن كفاحك نظير الشعور وتقبله كأمر طبيعي ولا فارقيء وهو 
ما يطلق عليه «القبول الرواقي» »)Stoie acceptance)‏ وهذا لا يعني 
أن ليس عليك أخذ الخطوات العملية للتعامل معه مثل استخدام 
التأمل لتخفيف الأمل؛ بل يجب أن تتعلم العيش مع الألم دون 
الامتعاض أو الاضطراب العاطفي. 

7. ذكر نفسك أن الطبيعة وهبتك القدرة على ممارسة الشجاعة: 
والتحمل للترفع على الألم ومحبة هذه الخصال 2 الآخرين 4 آن 
واحد» وهو ماسبق وناقشناه 4 التأمل ونمذجة الفضيلة. 
شكتظر إلى كل من هذه الاسقر اجات قياها . 
- التباعد المعرة 
إن أهم استراتيجية إدارة الألم التي ذكرها إبكتيتوس وماركوس هي 

ما أطلقنا عليها «التباعد المعرك» وهي تلخص عبارة أنت على دراية 

بها: «ليست الأشياء هي التي تكدّرٌ الناسّ؛ بل الآراء التي يكوّنونها عن 
هذه الأشياء».(0 إن طبقنا ذلك إلى مفهوم الأملء فهذا يعني بأن الألم 
ليس ما يزعجنا بل الأحكام التي نطلقها حياله» فحين نوقف نشاط 
إظلاق احكامها تجاء الألم فان معاتاتنا ستحفف. هالامر دوا نة 
ورهن فوتنا للقيام بهذا مواجهة أي وضع كانء فالأمر يعود إلينا عن 
مدى الأهمية التي نوليها لاختيار استغلال المشاعر البدنية. 


1- المذكرات› 9 
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يصف ماركوس إيقاف أحكام التقييم «كالانسحاب» أو «الانفصال» 
أو «التطهير» (أخذة) العقل ‏ هذه الحال من مشاعر الألم والمرض 
البدنية. كما يحب أن يشرح فصل الحكم بقوله أن الألم والملذة ينبغي أن 
يتركا حيث هما 4 أجساد الجسد حيث تنتميان» فحتى لو كان الجسد 
اقرب رفيق للعقل قد «قطع. أو خُرق. أو تفاق أو اضهخل» فيمكينا 
الحفاظ على قوتنا المسيطرة بصفاء ذهني طاما لا نطلق أحكاماً عن 
مشاعر جسدية ككونها جيدة أم سيئة بشكل خفي 0 

كما يذكر ماركوس هذا بكونه «لا فرقي تجاه الأشياء المحايدة»* 
هنالك رسالة مهمة تحديدًا حيث يوضح دقة السيكولوجيا الرواقي لما 
يتعلق بهذا الشأن. ينبغي أن ندع عقلنا الموجّه دون أن تعكر الأمور 
الخارجية صفوها ومن ضمنها المشاعر الجسدية من الألم والمتعة. 
فيقول بأن هذا يعني بألا نسمح للمشاعر الجسدية بأن تتصل بعقولناء 
إنما بآن ترسم خطوطا حول العقل ولحدد الحدود مع اللشاعر الجسندية 
على الجانب الآخرء وكأننا نراها هناك - عن بعد . من جانب آخر فإننا 
نسمح لأنفسنا بإطلاق أحكام قيمة قوية إزاء المشاعر الخارجية كالألم, 
ولا يمكننا دمج عقولنا معها ونفقد أنفسنا # تجربة المعاناة. 

من المهم أن نلاحظ بأن ماركوس لا يطلب منا أن ننكر ذلك الألم 
(أو الملذة- كذلك) فهي جزء من الحياة حتى بالنسبة إلى الرواقي 


1- التأملات: 39-4. 
2- التأملات: 16-11. 
3- التأملات. 26-5. 
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الحكيم» فيقول بأن مشاعر الألم والملذة ستجد طريقها حتما إلى 
وعينا؛ بسبب التعاطف الطبيعي الذي يوجد بين العقل والجسد, 
ويشدد بأن ينبغي ألا تحاول التفوق على المشاعر؛ لأنها طبيعية وينبغي 
بألا تطلق الأحكام إليها سواء أكانت جيدة أم سيئةء نافعة كانت أم 
ضارة. فهذا .التوازن الجساس مركزي. بالنسبة: للإدزاك. الحديث 
والقبول بناءً على العلاج المعرك الذي يعلم العملاء بألا يتفوقوا على 
المشاعر المزعجة ولا حتى أن يقلقوا بشأنهاء بل ينبغي أن تتعلم تقبلها 

بالنسية لحاركوسن فان مایم هو كيف تتوظف عن التكلن إنئ اللا 
والمرض من عدسة الضررء. فهذه الأحكام تتأسس بدا خلفا ». وتصدر 
خاوجا طرق مشاعرنا البدثية والأخداك البشارجية الأشرى. من اليه 
ان تحتكر أنه سواء :زایا الشيم تاها ام ضارا هالآمر يعمد کیا على 
اطا بشن اخ اشا افر ضناكهم حول أهدافيم ف السياة 
من المسلمات لدرجة أنهم نادراً ما يدركونهاء فإن كان هدي أن أبدو 
يسيماً إذن ب آن اکس ر آي وانا هلزع بالنظر إلية ضارا اكك من 
كونة نافعاء ولكن إن تمثل هدي المنشود ج النجاة. فسأكسر آنفي بيثما 
اهرب الموت المحتم بصعوبةء سأنظر إليه على الأرجح بلا غارق نسبياً. 
يريد الرواقيون أن نمر بانقلابات جذرية 2 قيمنا الضمنيةء حتى يكون 
هدفنا الأسمى هو العيش بحكمة ومايرافقها من فضائل» فهم يريدوننا 
أن نتعامل مع الألم البدني والإصابات بلا فارق. 2 الواقع يمكن لهذه 
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الأحداث أن توفر فرصة لنا لممارسة حكمة أعظم وقوة الشخصية. 
يقول ماركوس لنفسه: ١‏ 

تخلّ عن الحكم فتتخلى عن فكرة «لقد تضررت» ولو تخليت عن 
تلك الفكرة يختفي الألم Da‏ 

لذا هل لا بهتم الرؤاقيون: خول الصحة الجميدية إككلاقاة الجواب 
هو نعم: يهثمون» وهم يضنفون ذلك باللا مفارقة المفطلة (24 55 
e‏ ifاin)»‏ فمن الطبيعي والمنطقي أن نفضل الصحة عن المرض. 
تقدم لنا الصحة البدنية فرصا أكثر لممارسة إرادتنا وتأثير الأحداث 
الخارجية ك الحا إن السضة بحد.ذاتها ليست أهرأ جیا ولا شى 
فهي أشبه بالفرصة؛ إذ يمكن للأحمق أن يهدر فوائد الصحة الجيدة 
الانجراف وراء رذائله: بينما وعلى النقيض يمكن للصالح الحكيم 
أن يستخدم الصحة والمرض مما ب4 كفرص ممارسة الفضيلة. فهل 
كاذ تفوس عندها كسوت ركه افترضنا يان هذه اتسادةه 
كانت شمن الأحدات التي اعدته المسان الذي وضيح فة هيفسونا 
عظيماً؟ كان ليقول بأن ما يهم © النهاية هو الأذى الذي نتسبب به 
لشخصياتناء وبالمقارنة فالرجل العرجاء عديمة الأهمية. 

کا كان ااا ملم کےا سامت أ الأله منا إن مطبرا أو قطي 


عندها يمكننا أن نتخلص من قناعه المخيف ولن يبدو بعدها بالمظهر 


1- التأملات 7-4 . 
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المخيف أمامنا .(0 بشت اتا -الللةحطلة"البذيفية بان بدا مجك وبك 
كما صوره إبكتيتوس. فهو مجرد شعورء يمكننا أن نصعد الشعور ا لحض 
بالألم الجسدي إلى اضطراب داخلي من المعاناة العاطفية من خلال 
أحكامنا المشفية غن كون هذه المشتاهر سيكق أو لا قطاق؛ أو كاركية. 
على سبيل المثال: 4 موضع آخر يخاطب (يناجي 2eنطمهءtءهمه)‏ فيها 
تعابيره ومشاعره البدنيةء فيقول: 

اذهب. ناشدتك الآلهة. اذهب من حيث اتيت. فلست بحاجة 
إليك؛ لقد أتيت على عادتك القديمة. ولست غاضباً منك: فقط دعني 
والأستياة 

يقول للشعور اقلم عات خاضباً مقلع أنه لا يجده ضارا اذ 
سيئاء فهو يتغلغل إلى الذهن بالوتيرة القديمة عبر الشعورء وهي عملية 
سيكولوجية طبيعية يتشاركها الانسان والحيوان. من سخرية القدر بألا 
نحتاج لمحاولة الخضوع للمشاعر المزعجة أو مقاومتها طالما تتخلى عن 
اعتقادك بكونها سيكة: فإن تقيلتها "بلا فارق» فلن تؤذيك. حين يكون 
ذهنك واعياً فإن قوتك المسيطرة تولي الكثير من الأهمية إلى المشاعر 
البدنية ويصبح «مخلوطاً ومدموجاً» معهاء ثم يتم سحبه من قبل الجسد 
مثل الدمية المتحركة على الخيوط. على اي حال؛ يجب أن تمتلك 


1- التآماات. 1-2. 
2- التأملات: 17-7. 
3- التأملات. 24-10 . 
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القدرة داكما. بداهلف للضعود “قوق :شاط البدنية: والنظى إليها بلا 
فارق مدروس. ۰ 

- التحليل الوظيفي 

بمجرد أن تكتسب التباعد المعرك فآنت 4 وضع أفضل للتفكير 
بعواقب أحكام القيمة التي تطلقها («التحليل لوانت بالنظر إلى 
نشوء المعاناة من أحكام القيمة السلبية التي نطلقهاء فإن الرواقيون 
يقولون بأن الخوف من الألم يؤثر علينا أكثر مما يؤثر علينا الألم نفسه 
لأنه يجرح طبيعة شخصيتناء وعلى النقيض فالألم غير مؤذ إن تعلمت 
تقبله بسلوك لا فارقي. ذكر إبكتيتوس هذا بالمختصر المفيد: «الموت أو 
الألم ليسا مخيفان: بل هو الخوف من الموت أو الألم». من أجل أن 
تحيا حياتك إلى أقصاهاء يجب أن تخرج من منطقة راحتك كما نقولها 
البو شالكوف فن الآلم بجعا جميعاً جبتاء ويقيد توا حى حياتقا»:, 

من اليم آن تكون لديا إدراكا راسك تعواقب السلؤف السلين تو 
أودنا یره على سبيل لقال قد يجتب الرهاب من الت أو قرا الب 
فصا ما من الخضوع التحوصات الظبية الح كلاب اتف وبا 
لبعض النساء فهي معضلة عند الولادة. 4# الواقع» أغلب الناس يخافون 
الألم والمرض بدرجات متفاوتةء وبإدراك أن الخوف من الألم قد يؤذيك 


أكثر ممن الألم نفسهء فيّمكن لهذا تحفيزك للبدء بممارسة المهارات 


3 ك الك 
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السيكولوجية المطلوبة بانتظام لتجاوز عدم القدرة على تحمل الألم أو 
الاطيطراني: 

- التمثيل الموضوعي 

كما تغلم ماركوس وصنف الأحواىالقارجية وا لشاف اليدنية 
لنفسه كعمليات طبيعية: متبنياً بذلك لغة التمثيل ا موضوعي. وكما 
لالحنا ميقا يإمقالنا مفاركة هذه الطويعة التادية :ا اة الم 
قد يسجل بها الطبيب أعراض المرض التي يعاني منها المريض. يصف 
ماركوس وإبكتيتوس هذه المشاعر المؤلمة والمزعجة المحضة بالتحركات 
«العنيفة» أو التهيجات التي تطرأ 2# الجسد . 

أفكارٌ كهذه تصل عبر الأشياء نفسها وتصيب باطنهم وتسمح لنا 
برؤيتها بأصلها .^ 

فهي وكأننا نصف مشكلات شخص آخر: بموضوعية أكبر 
اکال هد اقوق لف على ييل أشكال: إن شيب الانتنان ميل 
على عدا دونالد» وبذلك أفكر بالأمر بطريقة موضوعية من منظور 

- التضاؤل بالتحليل 

يخير ساركوس نه ارا بآن رتد غم زذهته بالقاق خن فان 


والاجترار بشأن الماضي. حين نركز انتباهنا على الواقع -هنا- والآن 
1- التأملات. 13-6. 


224 


تصبح أسهل للتغلب عليهاء بالنظر إلى الأمور بموضوعية وعزل اللحظة 
القائمة وتقسيمها إلى أجزاء أصغرء فبإمكاننا معالجتها كلا على حدة 
باستخدام طريقة أطلقنا عليها «التضاؤل بالتحليل». فيقول على سبيل 
المثال: «ما الذي لا يطاق أو 8 التحمل 4 هذا آي شيء ج هذا 
يفوق احتمالي وينوء بي5). 2 الواقع يذكر ماركوس أن قوة الأحداث 
| ستصيبنا تتناقص بحد كبير إذا وضعنا أفكار الماضي اتاق فاقيا 
وركؤتا غلى اللحظة القاكمة فقط هنا والآن نعزنة. 
إن استراتيجية فرق تسد هذه مازالت تستخدم 2 العلاج السلوكي 
المعر الحديث لمحاربة المشاعر المزعجة. وقد يتم تشجيع العملاء 
أ للتركيز على اللحظة القائمة والتعامل مع التجارب الغامرة بكل. خطوة 
على حدة. يتنقل الرواقيون بين هذا المنظور والمنظور الحديث الذي 
يطلق عليه العلماء «النظرة من قوق الت تتضمن'تصوّر وضعك الحالي 
من الأعلى كجزء من الحياة بأسرها على الأرض أو حتى الوقت والزمن 
بأسرة. فاستراتيجية واحدة تقسّم الأحداث إلى أجزاء صغيرة والأخرى 
سور الحياة كاملة ومركم الحدت الصفير جدا بدالخلهاء. فكت 
الأستراتيجيتين يمكن آن تساعدنا 2 النظر إلى الأحداث الخارجية 


كالألم والمرض بلا مفارقة عظيمة (2) 


1- التأملات: 36-8 . 
2- التأملات: 16-11. 
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- تأمل المحدودية والمؤقتية 

بعد وصف أية مشاعر أليمة أو أعراض المرضن لأنفسنا بلغة موطبوعية 
وتحللها إلى أجزاء عناصرهاء فيمكننا عادةٌ أيضاً أن ننظر إليها كأنها 
محصورة إلى موضع معين ب4 الجسد . يذكر ماركوس نفسه باستمرار أن 
ينظر إلى الألم والملذة على انها تنتمي إلى الجسد حيث تقع؛ بمعنى آخر 
التفكير بأصغر شعور مقابل توسع وعي الملاحظة لديه؛ وبذلك علم نفسه 
أن يفكر بالألم «هناك» من على بعد. 

يقول دع الجزئية المتأثرة من الجسد تشكو إن كان لابد من ذلك 
فالعقل لا يحتاج أن يوافق على مسايرته بالحكم على الشعور لئن يكون 
شیا جدا وار شكر بآلم جسدك وكأنه نباح أي كلب غاضب. ولا 
تبدأ النباح مع الكلب بالسخرية من ألمك. إن من نطاق قوتك دائماً أن 
كر باق الكو فكي إلى اتج وهو هرر فة عة 
لذا فبإمكانك اختيار تركه هناك بدلا من أن تندمج معه عبر القلق 
والاجترار. 

العقل كذلك يمكن أن يحافظ على الهدوء بأن يسحب نفسه 
والقوة المسيطرة لا تأتي بضررء أما عن الأجزاء التي آذاها الألم؛ دعهم 


يفصحون بذلك إن كانوا قادرين على ذلك ,(2) 


1- التأملات. 16-7 14-7. 


2- التأملات» 33-7. 
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يساعد المعالجون مرضاهم اليوم 2 تحديد الألم 4ك هذه الحال 
عبر إسناد شكل اعتباطي أو لون إليهء مثل الحلقة السوداء. يسمى هذا 
الأسلوب «تجسيد» الشعورء ويمكن أن يساعدك ب4 تصوره بعينك عقلك 
من منظور منفصل بموقع محدد ب4 الجسد . قد تفكر بنفسك كأنك تنظر 
إلى الألم البدني أو أي عرض من المرض عبر نافذة زجاجيةء فاصلا 
العقل عن الجسد أو تخيل الألم كأئك خارج الجسد مؤفتاً بذ الجانب 
الآخر من الغرفة. 

بالإضافة إلى النظر إلى المشاعر المزعجة بأنها محصورة مكانيا إلى 
الجزء المتأثر من الجسد» يذكر ماركوس نفسه بالنظر إلى مدتها والنظر 
إليها بكونها محدودة ب2 الزمن والمكان معاً. ويوظف هذه الاستراتيجية 
مع الأشياء الخارجية بشكل عام» وبالتحديد مع مشاعر الألم وأعراض 
المرض. تجسد هذه الاستراتيجية حقيقة كون الألم الشديد مؤقت. 
قد تكون على دراية بالمقولة القارسية التي اقتبسها ابراهام لينكوئن 
«سيمضي هذا أيضأً» وهي ما تمثل وجهة نظر مشابهة. يمكننا كذلك 
أن نذكر أنفسنا بكم المشاعر المزعجة التي أتت وذهبت 4 الماضي 
بطريقة نسلط بها الضوء على زوالها. 

هذا الأسلوب هو احد الاستراتيجيات التي يفضلها ماركوس لتحفيز 
سلوك اللا فارق الرواقي» بالنظر للأشياء بكونها قابلة للتفير مثل النهر 
المتدفق؛ ويمكنها إضعاف تعلقنا العاطفي بها. 4 بعض الأحيان يذهب 
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لصحو سج سمج محم سم سجس تست - 5 


اللا فارق تجاه المشاعر الأليمة إذا تذكرنا بأن المطالب التي يضعونها 
بے اهتمامنا ستكون لفترة محدودة فقطء لآن الحياة قصيرة وستصل 
إلى نهاية قريباً ٠‏ 

- القبول الرواقي 

قال ايكمتويل كنك بان ينيقي" ان تقل الزطن واللشاهر الأليمة 
بشكل فعال إن أصابتنا («القبول الرواقي»). فقال بأن لو كان لأقدامنا 
عقول تخصهاء لدفعتها طواعية إلى الطين مع كل خطوة نأخذهاء 
ونتقبلها كجزء ضروري وظيفتها الطبيعية. يذكرنا هذا بالتشبيه 
از اکى هع اكاب انكل يق المرب أت يكن للب اخريزيطك: بالشرية 
المتحركةء إما أن يشد لجامه ويجر بشدة مع العربة أو أن يتقبل مصيره 
لرك ات انعر السعيعة اس الفا اروا تة اكه 
عن هدف المرء الطبيعي هو بأنه يتألف حياة «متدفقة بسلاسة» والتحرر 
من اتفاتاة غين الشدرورية! الئل كان فهرم تين الشاسى اتر 
بشكل جذري يصبح محورا للعلاج السلوكي المعرك. فالألم يصبح أشد 
ادا بحن تتمبداى له إلا إن غالبا ما يختص الشيف والففيض إذا كان 
ا سيل الشعور الأسحرظام تة أو ج درب ا اليد ا 
أو السيطرة أو التخلص من المشاعر المزعجة يضيف طبقة أخرى إلى 
ؤسا غالبا ما يعطى نتائع مكسية: ويؤيد المشكلة الأصلية سبوما. 


1- التأملات: 16-11. 
2- الا حاديث› 6 . 
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ب الواقع يتخيل ماركوس الطبيعة نها كطبيب مثل إله: الطب 
اناوس (كنادم امف واضفا الضبعاب.له وكانها غلاجات فل ومن 
أجل تناول علاج الطبيعة جيداً يجب أن نتقبل مصيرنا ونتجاوب وفقا 
للفضيلة بالشجاعة وضبط النفسء وبذلك تطوير شخصيتنا. لذا فإن 
ماركوس يرى تقبل المحن طوعا كعلاج سيكولوجي للمشاعرء ويجب أن 
نتجرع حبوب المصير الأليمة؛ ونتقبل المشاعر الأليمة والأعراض المزعجة 
الأخرى للمرض حين تصيبنا . 

كما رأينا تأثر الرواقيين بممارسة الكلبيين القدماء للمحن الطوعية 
4 هذا الشأن. فكانوا يعرّضون أنفسهم عمداً إلى الازعاج كالحر 
اللافح أو البرد. من أجل بناء التحمل السيكولوجي. إن ا مفارقة 4 تقبّل 
الانزعاج هو بأنها كثيراً ماتقود إلى معاناة أقل. اشتهر دايوجينس الكلبي 
بتعليم أن ينبغي علينا أن نعامل مشاعر الآلام كالكلاب المتوحشة؛ فهي 
سوف تعض أعقابنا وتمزقها كلما حاولنا الهروب جزعاًء ولكن غالبا ما 
ستتراجع إن كانت لدينا الشجاعة للالتفات ومواجهتها بهدوء. 

يقول بايون الكلبي من بوريسثنيس (65مءطةترمره8 2ه «وذظ) بأن 
الأمراشبه بالعسة التي تصيينا حرم تكن :2 قبضة وش يري قان 
أمسكت بثعبان من وسطه سيعضك» ولكن إذا قبضت عليه من رأسه 
فلن يصيبك أي شيء سيءء يقول: وبالمثل فالألم الذي قد تعانيه نتيجة 
الأمور التي تأتي من خارجك تعتمد على كيفية فهمك لهاء وإن فهمتها 


بنفس طريقة سقراط فلن تشعر بالألم» أما إن استوعبتها بأي طريقة 
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أخرى فسوف تعاني» وليس بسبب الأشياء نفسهاء بل بسبب شخصيتك 
الراك عة 

على أي حال» يدعو العديد من الأشخاص العاديين هجمات القدر 
دون قصد» بإدارة ظهورهم عكس اتجاه التيار بدلاً من مواجهتها وجهاً 
لوجه. 

دايو خريستوسم (505600:رط0© 115) هو سفسطائي درس على يد 
الأستاذ العظيم موسونيوس روفوس (ودقددا وداندهود31) وقارن الكلبية 
بملاكم ينجح حين يعد نفسه ليصاب ويتقبل الأمر بلا فارقية. من 
ناحية أخرى فهو ينكمش خوفاً وقلقاً بعيداً عن خصمه؛ إذ سيعرض 
نفسه للضرب الأسوأ. كما قارن خريستوسم تحمل الألم بالدوس على 
الحريق لإخمادهاء إن قمنا بذلك بحذر شديد» فعلى الأحرى سنحترق 
أكثر من الدوس عليها لإخمادها بلا تردد. ويقول: حتى الأطفال يلعبون 
لعبة إطفاء الحريق بألسنتهم ويقومون بذلك بشرعة ويلا تردد . 

اليوم إذا تحدثنا عن «التعامل الحازم مع الاشكاليات» لتوضيح فكرة 
أن مواجهة شيء ما وتقبله غالبا ما تقود إلى إصابة أقل من الوصول إليها 
بقردد وافاضية. (إذا كنسيت غلى تيقة التراضص كسلدةغ: بيثما تا اسک 
بالقراص وبالطريقة الصحيحة وضغطت على الأشواك المسطحة الحادة 


1- Teles of Megara, On Self-Sufficiency, in Diogenes the Cynic: Sayings and 
Anecdotes with Other Popular Moralists (2012), trans. Robin Hard (Oxford: 
Oxford University Press, 2012). 
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فهذا سيمتعها. من وخزك): بالتغامل الهادئ مغ اليم بدلا من السعي 
عكسها أو مقاومتهاء أو التشكي منها فبإمكاننا تعلم المعاناة منها بشكل 
أقل. 

قبل آلاف السنوات الماضية اقترح الكلبيون والرواقيون 4 زمنهم 
التقبل كطريقة للتعايش مع الألم والمشاعر المزعجة الأخرى» هذا التقبل 
كان جزءاً كبيرا من بروتوكولات العلاج السلوكي لإدارة الألم» وأصبحت 
ب العقود الأخيرة المحور الرئيسي للعديد من المعالجين ‏ التعامل مع 
هذه الإشكاليات. يُمكن للالهاء 4 بعض الأحيان أن ينجح للألم القصير 
(الحاد)ء مثل تلك التي تنتج عن العملات الجراحية» أو علاج الاسنان؛ 
ولكن استراتيجيات التجنب ستتسيب بنتائج عكسية حين تستخدم 
للتعايش مع الألم ا مزمن. فمثل الكلب الوراقي الذي يتبع العربة. ليس 
لدينا أي خيار حقيقي سوى مواجهة ألمناء ومع ذلك بإمكانك اختيار 
إما أن تقوم بذلك بشدة» والصراع؛ وتحاربه» أو تقبله بسلاسة وهدوء. 
يرى أغلب الناس أن تقبل الألم يقلل من المعاناة العاطفية التي يتسيب 
بها بشكل كبير. إن الصراع مع الألم وحاولة كبحه أو تجنبه يستهلك 
وقتك وطاقتك. ويقيد سلوكك» ويردعك من التقدم مع الأشياء الأخرى, 
أن الكل فيوفنه اشا ديق دة سات بهذا الشضوسن: اا 
إلى ذلك ففي بعض الحالات يمكن لتقبل مشاعرنا البدنية أن يسمح 
للاعتياد الطبيعي أن يأخذ مجراهء حتى نبدأ بملاحظة ألمنا بشكل أقل 
وقد تبدأ المشاعر الأليمة بالاضمحلال نتيجة لذلك. 
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ال كه سسب 


لذلك فمن المهم أن نتجنب نبالغ الصراع ضد المشاعر البدنية 
المزعجة أو الأليمة؛ لأن هناك دليل ملموس من السيكولوجيا الحديثة 
يثبت بأن القيام بذلك قد يؤدي إلى نتائج عكسية. يطلق العلماء على هذه 
الرغبة للسيطرة على المشاعر المزعجة أو تجنبها «التجنب التجريبي» 
»)e»peri e1 avoidance)‏ وقد أثيتت كونها سامة نو 85 ما للصحة العقليةء 
فكثيرا ما يصبح الأشخاص الذين يؤمنون بشدة بأن المشاعر المزعجة 
سيكة ويحاولون فيحها من الأهاتهم أشد كازماً وآنهماكا باللشاعر التي 
يحاولون تجنبهاء ويوقعون أنفسهم 4 حلقة مفرغة . بالنسبة إلى الرواقيين 
فالألم «لا فرقي» وليس سيئاء وبذلك فهو يُتقبل كإجراء طبيعي. يقول 
شاركوس لنفسه ‏ ف لوحة ما يان التتمر من الألحدات لا هاكدةامثه وش 
مجد كالركلات وصئيل صغار الخنازير حين تصارع لتحرير نفسها أثناء 
طقوس التضحية .! فالصراع ضد الاشياء التي لا يمكننا السيطرة عليها 
لا يفيد بشيء أكثر من أن يصيبنا بالأذى نفسه. 

د كتيل الفضميلة 

الواقع ألقى إبكتيتوس خطاباً بعنوان «بأي سلوك يجدر بنا أن 
نتحمل المرض» وفيه جادل أن المرض والألم هي من مسلمات الحياة. 
وتماماً مثل أي جزء آخر ب الحياة فهنالك فضائل مقاربة وهي موجودة 
اكيبا به فاو فقوتا اكا 


1- التأملات؛. 28-10 . 
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إذا تحملت الحمى جيداً فسيكون فيك كل ما يخص الرجل المصاب 
بالحمن. شهل الأمر يتعلق يتعيل السوتن نبيدا لا كلم الإلة أو الرجلن. 
وألا يكون مبتلى بذلك» فما يحدث هو توقع الموت جيدأ وبنبل للقيام بما 
يجب فعله» وحين يأتي الطبيب لا ينبغي آن تكون خاكفاً مما يقوله ولا 
إن قال: «إنك تبلي حستاء لتشعر يسعادة خَامِرة !0 

أحب أن يقول إبكتيتوس لتلاميذه انه 4 وجه كل ما يصيبهم ينبغي 
عليهم أن يدخلوا 2 عادة سؤال أنفسهم عن القدرة أو الفضيلة الموجودة 
لديهم 2 الاستفادة من الحدث؛ وبالمثل يسأل المعالجون السلوكيون 
عملاتئهم: «ما المصادر الموجودة لديك وقد تساعدك #4 التعايش مع الآلم 
بشكل أفضل؟» على سبيل المثال إذا واجهنا ألم حاد» عندها سنجد أن 
الطبيعة قد ملعتا بالقدرة علي الفتحملء واذا فا كسيتا عادة فعاوسة 
الفضيلةء عندها لن تتمكن المشاعر الأليمة من السيطرة علينا.2) 

هتاك طريقة مفيدة أخرئ للؤضول إلى الألي وهي غير سؤاق 
انفسنا كيف للمرء الذي يمر بنفس النوع من الألم أو المرض الذي 
نواجهه أن يتعايش معه ببراعة (فضيلة النمذجة). ما الذي قد نشيد 
ب الأخريج على مايقفلوته كا تسن لوقت کر إذن إلى أي درجة 


يمكننا القيام بنفس الشيء عبر محاكاة هذه الفضائل أو القوى. 


اد ا 10-3 
10 
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مثل إبكتيتوس كثيراً ما يركز ماركوس على أن الكثير من الأشخاص 
العاديين» يظهرون شجاعة عظيمة وضبط النفس 4# سبيل الأهداف 
الدنيويةء كالطمع أو التباهي لإثارة إعجاب الآخرين. 

لن يصيب المرء أي شيء لم تهيئه الطبيعة لتحمله: والأشياء نفسها 
تحدث للآخرء إما لأنه يفشل 4 إدراك أنها قد حدثت له أو لأنه يريد 
أن يستعرض قوة ذهنه» ويقف بثبات ويبقى غير متأثر. أليس من غير 
الاستتناكي أبع الجمل والغرور قبت القوة تشر من الك ةة 

ینکر مار کوس تفس آن يمكلناً ان تسیر كل شی منیا 2 اا 
قابلاً للتحمل» بأن نقترح لأنفسنا أنه إما أن الأمر ضمن اهتمامنا لنقوم 
بذلك أو بأن مهمتنا تتطلب ذلك على نحو ما. فحين يكون لدينا السبب 
لتحمل شيء ماء يصبح الأمر أسهلء؛ وكما قال نيتشه «من يجد سبباً 
يحيا من أجله؛ فإنه بے مقدوره غالبا أن يتحمل 2 سبيله كله الصعاب 
بأي وسيلة من الوسائل». كثيراً مايكون تحمل الألم سهلاً إن كنا واثقين 
-لا يؤذينا إن كنا- نركز اهتمامنا على هدف ما. ويتلقى الملاكم اللكمات 
دون التذمر ليفوز بالمباريات؛ فقدرتهم على القيام بهذا تهمّش الفلاسفة, 
حتى وإن صدق هؤلاء أنفسهم بأن يكونوا محفزين من قبل شيء بشكل 
لا نهائي: حب الحكمة. مع ذلك؛ فبإمكاننا التعلم من مراقبة الآخرين 


1- التأملات› 18-5. 
2- التأملات؛ 3-10. الاقتباس الشهير من بحث الإنسان للمعنى لفيكتور فرانكل المنسوب 
إلئ فريدريك نيتشة «أفول الأصنام». المبادئ والسهام, 2 
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بأن يمكن لأي شخص أن يتحمل الألم الشديد والمحن إن كانوا محفزين 


بما يكفئ للقيام بذلك: 


الرواقية 2 بداية العلاج النفسي 

لقد علمت كيف للأساليب الرواقية التي وصفها ماركوس 2 التعايش 
مع الألم والمرض أن تشبه بعض تلك المستخدمة 2 العلاج السلوكي المعرے 
الحديث. 2 مطلع القرن العشرين قبل استخدام العلاج السلوكي المعرك 
بفترة طويلة كانت هناك طريقة «عقلانية» أو «معرفية» أخرى # العلاج 
النفسي نافست التحليل النفسي الفرويدي؛ إلا أنها قد أصبحت الآن 2 
طي النسيان. كان الطبيب النفسي السويسري واختصاصيٌ الباثولوجيا 
العصَبيّة بول دوبوا (:ذهطن(1 انه2) ومؤلف كتاب «الخل العقلي وعلاجهم 
المعنوي» (عام 1904( (The Psychoneuroses and Their Moral Treatment)‏ 
الداعم الرئيسي لما يعرف اليوم باسم «العلاج النفسي العقلاني» (280521: 
chotherapyرps)»‏ فقد اعتقد دوبوا بآن المشكلات النفسية كانت بسبب 
التفكير السلبي بشكل رئيسي؛ وهو ما كان مفعوله كالمقترحات الآلية 
السلبية وفضّل العلاجات المبنية على ممارسة «الحوار السقراطي» (-500 
dialogue‏ ا) من خلال سعيه لإقناع مرضاه عقلانيا للتخلي عن الأفكار 
غير الصحية المسؤولة عن مختلف الحالات العصبية والنفسية الجسمية 
أو السايكوسوماتية (»86تصدهدهدعءروم) . إذ أن تأثير الرواقيون القدماء واضحٌ 


من إشارات دوبوا المتفرقة إليها. 
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إذا أزلنا بعض التلميحات القديمة التي اغطيناها لونا محلياً. 
فسنجد حتما آفکار سقزاظ: وإبكتيتوس: وسينيكا: وماركوس أويليومن 
حديثة وفابلة للطبيق ے2 عصرنا الحخالتي .1" 

كان دويوا تحديداً مهتماً بالطرائق التي يمكن أن تساعد الرواقية 
بها مرضى العلاج النفسي 2 التعايش مع الألم المزمنء والأعراض 
الجسدية أو السايكوماتية الأخرى. فالفكرة بحد ذاتها غير جديدة» حيث 
دفع الرواقيون مقاومة الألم هذه والمصيبة إلى الحد الأخير. يبدو بأن 
العبارات التالية لسينيكا استمدت من أطروحة حديثة ب4 العلاج النفسي: 
«احذر تصعيد مشكلاتك بنفسك وجعل موقعك أسوأ بشكواك» فالشكوى 
خفيفة حين لا يهولها الرأي؛ وإن شجع المرء نفسه بقول «هذا لا شيء» 
أو ع الأقن «هذا بسيط» فلنحاول تحمله؛ لآنه سينتهي» فإنه سيخفف 
وطاة الشكوى من منطق الإيمان يهذه الفكرةه ويقول: «إن المرء مثكوب 
فقط بالحجم الذي يؤمن أنه عليه». فيمكن للمرء أن يقول حتماً ما يتعلق 
بالألم العصبي الذي يعاني منه فقط حين يظن بأنه يعاني منه (2) 

اقتبس دوبوا رسائل سينيكا لإظهار دور الصبر والقبول» عكس 
القلق لمساعدتنا 2 التعايش وتجنب إثارة المرض الجسدي» كما اقتبس 
ملاحظات سينيكا عن مبادئ الفلسفة الرواقية التي واستهه أثناء مرضه 


1- 2 Dubois, Self-Control and How to Secure It, trans. H. Boyd (New York: 


Funk & Wagnalls, 1909), 108-9. 
2- 2 Dubois, The Psychic Treatment of Nervous Disorders: ‘Ihe Psychoneuroses 
and Their Moral Treatment (New York: Funk 8c Wagnalls, 1904), 394-95. 
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وتصرف بناءً عليها «كالدواء» لتقوي جسده بالارتقاء بالنفس. على أية 
حال فإن إحدى المقاطع المذهلة التي لا ينساها دوبوا تتعلق بشيء أخبره 
أحد مرضاه عن الرواقيين: 

قاطع شاب بداية خديثى ييثما خاولت غرس بطما من مادق 
الرواقية نحو الأمراض فيه؛ قائلاً: «فهمت يا دكتورء دعني أريك» 
فأخذ قلم رصاصء ورسم نقطة سوداء كبيرة على ورقة. 

قال: «هذا هو المرض بمعناه العام؛ والمشكلة الجسدية سواء أكانت 
التهاب المفاصل أم الروماتيزم: وألم الأسنان, وما سأواجهه من مشكلات 
نفسية منها الحزن. الإحباط, والكآبة. فإن سلمت بها بثبيت تركيزي 
علييا؛ تالاحق متعيمل حلظة النقطة السوذاى قتضيع أكبر. أؤكد ذلك 
بحدة بأن النقطة تكبر بدائرة جديدةء وهناك انشغل بألمي وأبحث سبل 
التخلص منه بينما تكبر النقط فقط. لو شغلت نفسي به» ولو خشيت 
العواقب» ورأيت المستقبل بكآبة فأكون قد ضاعفت الحلقة الأصلية أو 
ضاعفتها ثلاث مرات». ثم أظهر لي النقطة المركزية 4 الداكرة» وقل 
الاضطراب إلى اسك هايو وقال مستا ال افق لأسسين ما 
لو قركتها كما كانتة». 

كتب سينيكا «يبالغ المرءء ويتخيّل فيتوقع المصيبة». لطالما أخبرت 
مرضاي المحبطين مند فترة طويلة وكررت لنفسي: «دعنا لا نبني قصة 
كانية تحزنتا بالأميف على حزفا :© 


1- دوبواء ُ ضبط النفس 36-235. 
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أضاف دوبوا بأن هذا المخطط يظهر أن «المرء الذي يدرك كيف 
يعاني» فإن معاناته تكون أقل»؛ فهذا العبء جرّاء الألم الجسدي أو المرض 
يكون أخف عندما ننظر إليه بموضوعية دون «رسم الدوائر المحورية» 
حولهاء وهي ماتضاعف معاناتنا بإضافة طبقات الخوف والقلق. 

عندما كتب ماركوس التأملات كانت لديه مختلف العلاقات مع الألم 
أكثر مما كانت لديه حين تبادل الشكوى مع فرونتو. فوفقاً للرواقيين فإن 
استجابتنا الأولية تجاه المرض أو الألم قد تكون طبيعية وعقلانيةء أما 
تضخيم أو إدامة معاناتنا بالتذمر منها طوال الوقت فهي غير طبيعية 
ولا منطقية. تصيح الحيوانات من الألم ثم تلعق جروحها لبرهة: إلا أنها 
لا تجتر عن ألمها لأسابيع بعدها أو تكتب الخطابات لأصدقائها لتشكو 
مدى سوء نومها. تعلم ماركوس كيف يعاني بشكل ملائم وبذلك كيف 
يعاني بشكل اقل كما يصفه دوبوا. لابد وأنه تعايش مع الألم المزمن 
والمرض هكذا طوال الحرب الماركومانية الأولى التي قاد بها روما إلى 
التطبر؛ 
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)6( ظ 
الحصن الداخلي وحروب الشعوب العديدة 


لقد گان كما خرجت دقعة تلو الأشرى من الفرسان السازساقبين 
(هدتهصعد5) من الغابة على الجانب الآخر من نهر الدانوب للاشتباك 
وجهاً لوجه مع الفيالق الرومانية وانفصل بعضهم بمناورة الكمّاشة 
الكلاسيكية؛ فطوّقوا الرجال الواقفين مكتو2 الأيدي ب2 ساحة القتل 
وحاصروهم بمنتصف الطريق عبر النهر المتجمد. نظر ماركوس مع 
جنرالاته بهدوء إلى تسلل البرابرة المنتظم عبر النهرء ولاحظوا تحرك 
الصفوف الأمامية لمداهمة المستوطنات 2 مقاطعة بانونيا. علم الرومان 
بان فرسان العدو كانوا أكثر ضغنا عندما اتشعلوا باكنيب آقنام نة 
عودتهم» لذلك فقد لاحقوهم عبر النهر سعياً للقبض عليهم» بينما خففوا 
وتيرة حركتهم ليعبروا إلى أرضهم. على أي حال كان الغزاة يقودون 
الرومانيين إلى فخ. 

اا أدرف الروسائيون أن كمل الغدو فيه التابعيس: قولى ا21 
تشكيل القاعدة الدفاعية المعروفة «بالمريع الأجوف» (عتدنوه «ملامط)ء 


حيث حُمي الضباط والقوات المدرعة الخفيفة 2 الداخل من قبل الفيالق 
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المواجهة للجوانب الخارجية ب2 جميع الجهات الأربعة؛ فكانت دروعهم 
المربعة متراصة مغا مشكلة جدار حَماية. عله:السارماتيين هذا التكتيك 
جيذاً: فقاو ناجم انا بقى:الرومان على التشكيل: إلا اننم سيقتلون إذا 
تمكن سلاح الفرسان من اختراق المربع وألقوا بهم 2 موجة اضطراب. 
لذلك اسسدوجين السارفافيون تجاد النيي. كائ خيوليه مدزية جزذاً 
للهجوم عبر الثلجء وحين اصطدمت رماحهم بدروع الفيالق التي شكلت 
جدران الحماية هذه انزلق الرومانيون وفقدوا توازنهم ثم سقطوا مثل 
قوائب البوليتخ. 

كان السارماتيون أغداء غامضين مخيفين: فقد كانوا 2 الواقع 
اكتلاضا فالتا من قبائل اليد الركل يقودها املك باناداسيوس (عدةا 
كنام5) حاكم الأيازيجيس (ءءعر2ه1). وكانوا من أكثر القبائل التي 
لديها حروب. كان الرجال السارماتيون طوال القامة ومفتولي العضلات: 
وكانوا ذوو عيون زرقاء شرسة وكانت لحاهم وشعرهم الطويل صفراء 
محمرة. دخل هؤلاء الفرسان الاستثنائيون إلى المعركة مرتدين نوعاً من 
درع الجسد المنحوت من الحوافرء وذكرت دروعهم الغريبة الرومانيين 
بجلد أفعى البايثون؛ وربما حتى استحضروا صور التنانين. قيل بأن 
الأيازيجيس عبدوا النار؛ فكانوا يرتدون الخوذة ويحاربون برماح خشبية 
اانا تايها غطام جاب علن آي سال إن نا ندم الروماتيون فرق 
كل ذلك هو ما اكتشفوه عندما أزالوا الخوذات عن جثث السارماتيين 


المقتولين» فالصدمة كانت أن العديد من المحاربين كانوا من النساء. 
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لابد وأن مشهد المئات أو ريما الآلاف من الفرسان السارماتيين وهم 
يهجمون 2 أرجاء نهر الدانوب المتجمد مخيفاً. تعلّم ماركوس التحديق 
بهنو إلى هة الحاربين الفح الاو ك اة ارك بوكر 
الوصايا الرواقية التي تعلمها 4 شبابهء فأخذ نفساً عميقا بينما شاهد 
الدفعة الأولى من الرمّاحين وهي تصطدم بدروع الرومانيينء وعلى الفور 
تقريباً اتجه صهره الجنرال كلاوديوس بومبيانوس نحوه وابتسم. فقد 
نجحت خطته: فهده اكرة السارماتيون هم من كانوا ا مفاجكة . ضبقت 
الفيالق بتشكيلتها بشكل مثالي بينما ضربت الرماح دروعهم وارتدت 
بشكل غير مؤذ. تعلم مشاة ماركوس خدعة جديدة: فالرجال بداخل 
المربع قد ثبّتوا دروعهم على الثلج وهم صامدون 4 آماكنهم» بينما 
تبّتت الفيالق التي شكلت الجدار الخارجي أقدامهم الخلفية مقابل دروع 
زملائهم. وحتى الآن ثبت ذلك أنه جيد بما فيه الكفاية لاستقرارها ضد 
قاذم وماد العدو. 

بينما تخبّط الفرسان السارماتيين من هول صدمة هجومهم الفاشل؛ 
جرّاء بدء الهجوم الروماني العكسي بمهارة مميتة. اندفع المناوشون 
بين دروع الفيالق كالسهم» وأمسك الرومانيون بألجمة خيولهم بسرعة 
واستخدموا أوزان اجسادهم لجعل الخيول تنزلق وتقع على جانب الثلج 
وينزلون ركابها. رشقت الفيالق الرومانية الرماح تجاه السارماتيين من 
خلف جدار الدروع: وسرعان ما 'غمرت الدماء يتما تراكمت فوقه 


الجثث. وجد بقية البرابرة أنفسهم يصارعون لإبقاء توازنهم» وبينما 
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ذفعوا إلى حالة الاضطراب غير قادرين على عودة أدراجهم والهروب 
إلى بر الأمان ب2 الغابة حيث أرادهم الرومانيون أن يذهبوا. قبل أن 
ينزلق الجميع بفترة طويلة ويحاصروا 2 اشتباك 2 مواجهة الرومانيين 
مع السارماتيين على الثلج المملوء بالدماء. على أية حال» كانت فيالق 
ماركوس مدرية على المصارعة؛ فإن أطاح السارماتي ا حب 
الروماني السارماتي المعتدي عليه فوقه وهو ب4 وضعية الانبطاح على 
الجليدء ثم يركله بكلتا رجليه ويلقي به على ظهره ويقلب الوضعيات. 
كان لدى رجال القبائل خبرة بسيطة عن هذا النوع من قتال الملاحم 
المنضبط والمباغتة بتغيير التكتيكات بالتناوب. 

قلب ماركوس الكمين بنجاح وألحق بالملك باند اسبوس هزيمة نكراء. 
عقب بضع انتكاسات أولية بدأت دفة الحرب بالتحول نحو روما. لم 
يعد بإمكان السارماتيين الاعتماد على استخدام التضاريس لصالحهم, 
فمن الواضح بأن السير تجاه الكمين طوعاً كان استراتيجيةٌ خطرة 
فة رومان إ2 طالب تاطا 'جاكلة واسصدادا دقيما, د 
ريت الأفواج العسكرية سرا إيان اشير الفخام ونجحت الغطة. فقد 
حافظوا على هدوتهم 4 الوضع الفوضاوي وواجهوا عدوهم المخيف. 
كم اتتزعوا التصر من فك الهزيفة: 
كيف تتغلب على اليخوف 


بن 


علّم إبكتيتوس تلاميذه أن يفكروا بالفلسفة الرواقية كصولجان 


هيرمس أو القادوسيوس (5نءءنلدهه): فكل مصيبة تتحول إلى شيء 


242 


جيد بلمسة من تعلم ماركوس أن يصبح بارعا ل التفكير. توخى 
الروافيون بهدوء مختلف أنواع المصائب بشكل يومي ضمن تدريبهم على 
التأمل: وتعلم كيفية النظر إليها بعدم الاكتراث النسبي. بي الحقيقة, 
يُمكن تضوّر الكوارث التي نخشاها وكانها تحدث حقا كنوع من تدرييبٍ 
ا معركة العاطفية؛ وهي طريقة للتهيئة لأسوأ الظروف. كان الرواقيون 
يتدربون على طرائتق التجاوب لهذه الأحداث بفضيلة وحكمةء وتحويل 
العظبات إلى فرص حيشها آمكن. هنالك عاق ة وااحدة جتان سادا 
وهي ب4 تحويل النكسات الواضحة بإبداع لصالحناء تماما كما فعل 
الرومانيون بك معركتهم على الدانوب. إذ لا بد وأن بدت هذه الكمائن ك 
البداية كالكوارك العسكرية بالكسبة فلروماتيين: اكا لو انقفو قر دة 
لصب شخ ممیت مع أله كان سيقلب مواؤين نرکا خالعاكق الذي يقش 
ج الطريق يصبح هو الطريق. 

أتت هذه الفرص على طبق من ذهب للقادة الرواقيين لأنهم كانوا 
مدرّبين على ألا يخشوا المصائب الظاهرة: فبعد كل شيء: الحظ حليف 
الكمضان كما قال الشهراء الرومائيون. على ايه جال بالفسية اراح 
فالهدف الأسمى كان البقاء بهدوء وممارسة الحكمة حتى 4 وجه الخطر 
الأكين هنيما كانت اة عندما ويد مارفزس انرو ية ن 
اواك خف كيل اة واا بان نكر أن مدد لس ية 


ولكن تحملها بكفاءة هو أمر خير». عقب وفاة لوسيوس المفاجئة 4 عام 


1- الأحاديف؛ 3.20. 
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69م شرك مازكوس لقيادة القوات الجتفيرة على امتداد الدانوت لاجل 
الحرب الماركومانية الأولىء فقد كان 2 أواخر الخمسينيات من عمره 
دون خبرة عسكرية على الإطلاق» حيث وجد نفسه يقود أضخم جيش 
محتشد على الحدود الرومانية. وقف على رأس مايقارب 140,000 
رجل بانتظار أوامره؛ غير واثقين مما يتوقعونه منه. فلابد وان كان 
مهيبا جداًء ومع ذلك فقد تقبّل دوره الجديد كلياً وحوّله إلى فرصة 
ليعمق قوته الرواقية. 

لا شك 4 أنه خاطر بحياته بالتمركز 2 الواجهةء فمع اندلاع 
الحرت كانت بارا كليا تحت سيطرة جيش التحالف الضقم تحت 
قيادة الملك الماركوماني الشاب بالومار (تدهللة8). حيث جمع بالومار 
العديد من القبائل الصغيرة سرا بينما كان مدعوماً بجيش ضحم يتألف 
من الكاديين (:24©) جيران ماركومانيا الأقوياء. عانى الرومانيون من 
هزيمة اة 4 منرکة كوائتوم العى گان خصيلتيا عشرين آلف رجل 
4 عداد الموتى 4 يوم واحد من ضمنهم الحاكم الامبراطوري القائد 
فوريوس فيكتورينوس 

Vietorinus(‏ ونضداط). على الرغم من ذلك بقي ماركوس بقي 
ماركوس قريباً جدا من ا معركة. ففي التأملات يصف بوضوح مشهد 
آلاف الأيدي والأقدام والرؤوس المتبعثرة بعيداً عن الجثث 2 24 الواقع 
فك ف رجي الى تبرق خا رقت ازكرم تعضخ لياق الركيسي 


1- التاملات. 34-8. 
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بك الخط الأمامي» و«على ضفاف نهر غرانوا وسط الكاديين» وهو 
مايضعه بك الشرق الأقصضبن: يفترضن لاحظا أنه قبالة ضفاف الدانوب 
داكل اراضتی العو 

لعل من المثير للدهشة أنه رغم الخطر الذي حدق بماركوس إلا 
أنه لم يذكر فعلياً أية مخاوف من ويلات الحرب ‏ التأملات» إذ يبدو 
للوهلة الأولى وكأنه كان محارياً بالفطرة. فقد عمل على أمور الدولة 
بشغف حتى ساعات متأخرة من الليل. بحلول الوقت الذي كان يكتب 
فيد هذه الدوثات من القلسهة إلى تقس رقم اثه نذا يصبح رجلا أهدا 
ووائقاً من نفسه» لريما ضاعف جهوده ليستوعب الرواقية عقب وفاة 
أستاذ يونيوس روستيكوس, وكانت هذه حسابات التحول» فحين وصل 
كارننتوم ليتولى قيادة الفيالق: كان ضعيفاً جسدياً وكان عديم الخبرة 
مطلشاء أو كما ابمنيوا به ملسب ال لی دیون اسوم ضتفهها 
قال عنه «امرأة مسنة» من الفيلسوف. لابد وآن الجميع تساءل من 
كفاءة ماركوس لقبادة حملة ضكية كنف ومم ذلك طقد كات ممارسته 
للرواقية والحروب الضروسن صد الماركومانيين والكادي والسازماتيين 
الطويلة تقل شخسيته بط دید وعقب سرع سثوات ثانية ته 
محارياً مخضرماً قري: وصلمت الفيائق الفسالية توظير اقات الجديد 
وأصبحوا الان شديدي الوفاء لماركوس أوريليوس. 

امن السقوة. ايفان واا باو هة شف يضق ادن انا وسو 


حتى أنها عزت معجزتين اسطوريتين 4 ساحة المعركة بحضور ماركوس 
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EES > - 4 0 


أوريليوس, الأولى تدعى «معجزة الرعد» وحدثت 4# عام 174م حين 
ادغتا القوات: أن وات ماركوين :استسينة عددمنا: شرب شامقة 
رعدية دمرت محرك الحصار الذي استخدمه السارماتيين. بعد مرور 
شهر ك يوليو 174م قيل بأن ماركوس أحدث «معجزة المطر» عندما وجد 
مجموعة من الرجال المنفصلين عن الفيلق المدوي تحت قيادة بيرتيناكس 
(Pertinax)‏ أنفسهم محاصرين وأعدادهم تقل بسبب نفاد مخزون المياه. 
وفقاً لإحدى الروايات رفع ماركوس يده إلى السماء ودعى: «بهذه اليد 
التي :لم تقال فقسا قط إليب آنجا واسلى لواسب السات الايد وان 
ذلك كان زيوس الرواقي (وده2 غذه:5): رغم أن المسيحيين زعموا فيما 
بعد بأن ماركوس كان يدعوا ربهم)؛ ففي تلك اللحظةء تلى ذلك هطول 
أمطار غزيرة؛ وبينما استمروا بالقتال قيل بأن الرومانيين تجرّعوا من 
خوذاتهم المياه المختلطة بالدماء التي تسيل من جروحهم. لم يكن ماركوس 
شرا كنا شاهدتاء إذ بيدو :أن« اکان اسه وضورع انه ميارك م 
الآلهة ونصّبوه قائداً منتصرا بمباركتها . فيل لنا بأنه حين تو2 ے2 نهاية 
المطاف. بكي الجنود بصوت عال. 

- مبدأ التحفظ الرواقي 

كيف تجاوز ماركوس افتقاره الكلي للخبرة وأصبح قائداً عسكرياً 
ناجح؟ كيف بقي رصيناً ب وجه الفرص المتقلبة ضد الأعداء الشرسين 
كهؤلاء؟ إن إحدى الأساليب الرواقية المهمة التي وظفها تدعى التصرف 
«بحكم تحفظي» أو باللاتينية ,(hupexhaire sis)‏ وهو مصطلح تقني يذكره 
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ماركوس 4 خمس مواضع على الأقل ‏ التأملات. فبالرغم من أن 
الفكرة تعود إلى الرواقية الأولى؛ تعلم ماركوس ب الواقع كيف يقوم بكل 
حركة بوعي و«من مبدأ تحفظي» من خلال قراءة أحاديث إبكتيتوس»"" 
وتعني ب2 الأصل القيام بأي فعل فيما تتقبل بهدوء أن النتيجة ليس 2 
نطاق سيطرتك كلياً. نتعلم من سينيكا وغيره بأنه يمكن أن يكون ضریا 
من التنبيه مثل: «التكيف مع المصير» أو «مشيئة الرب» أو «إن لم يمنعني 
شيء». وتحوي التصرف ك حين استثناء شيء: الافتراضات المتعلقة 
بالنتيجة النهائيةء وتحديداً أية توقعات للنجاح. نقول «الحكم التحفظي» 
بهذه المناسبة لأن توقعاتنا متحفظة لما هو بين نطاق أيدينا . إذ أننا نسعى 
وراء نتيجة خارجية «بالتحفظ» وأن النتيجة لا تعود إلينا بشكل كلي. 
«افعل ما يجب عليك فعلهء وليكن ما يكون» حسب المقولة. 

2 حوار شيشرون ے2 أقاصي الخير والشر (وناطنهدة5 1(6) يستخدم 
البطل الرواقي الروماني كاتو من أوتيك (2ع178 4ه 0:ه0) صورة خالدة 
لرامي السهام أو الرماح لشرح هذا المفهوم الدقيق. إذ ينبغي أن يكون 
الهدف الحقيقي لرامي السهام ذا العقلية الرواقية هو إطلاق القوس 
بمهارة. بمقدار القيام بما بين يديه» وبالتناقض فهو لا فارقي إما يدع 
سهمه يسيب المد شا آم 3 وهو يسيطر على صويبه ولكن ليس 
طيران السهم» لذا فهو يقوم بما بوسعه ويتقبل أيأ کان مايحدث تالياً. 


ريما يكون الهدف حيوانا يصطاده ويمكن أن يتحرك الحيوان دونما توقع. 


1- التأملات:» 37-11 . 
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لريما كانت هذه المماثلة بے ذهن ماركوس حين كان يصوب على الطيور 
ويصطاد الخنزير البري 4 صباهء فالفضيلة تتألف من بذل أقصى 
جهودك ومع ذلك ألا تستاء إن جئت خالي اليدين من الصيد» ونحن نحب 
الك خالا نا الاشحاسن الدين هجون باتهم بهذة الطريقة. 

وضّح ماركوس أن هدفه الداخلي هو العيش بفضيلة وتحديدا 
بالحكمة والعدلء إلا أن هدفه الخارجي هو النتيجة التي يفضلها وهي 
الخي را مشترك للبشرية (وليس للرعايا الرومانيين فقط؛ بشكل بديهي). 
بالرغم من أن المحصلة 2 النهاية هي اللا فارق بالنسبة إلى الرواقيين. 
فهي بالتحديد السعي وراء الخير العام الذي يشكل فضيلة العدالة. 
الواقع سواء نجحت أم فشلت 2 مساعيك تجاه منفعة الآخرين, 
فقد تظل حميداً بشكل مثالي طا ما جهوك مخلصة. إن نواياك هي ما 
تحتسب» نويا وش ياء ومع ذلك يجب أن تهدف لها بمحصلة 
اسيك على مول ا لقال التسرف رخفا لهد آلا يسن أن سل الاتساق: 
والاستعداد للمصير. وهي محصلة خارجية عادلة ومفيدة للبشرية 2 
آن وانحد ٠‏ يتثير:فاركوس لهذا 4 معرات كثيرة 24 التاملذت. 

2 الواقع بينما نصحت المدارس الفلسفية الأخرى تلاميذها 2 
بعض الأحيان» أن يحافظوا على الاتزان بتَجئُب التوتر ومسؤوليات الحياة 
العامة فأخبر خريسبيوس الرواقيين بأن «الرجل الحكيم سيشارك 2 
السياسة مالم یه فی تی أن #الرجل الحكيم يرشب بالعيل 
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ما بإمكانه القيام بذلك. وهو 4 نفس الوقت يتقبل أن نتيجة أفعاله: ٠‏ 


ليست تحت سيطرته المباشرة. فلا ضمان أنه سينجح 4 منفعة زملاته 
المواطنين إلا أنه يقوم بقصارى جهده على أي حال. أي أن الرواقي 
يحظى بكعكته ويتناولها: ليحتفظ بانفصاله العاطفي فيما يتصرف ج 
العالم. تماماً مثل رامي سهام كاتو فإن هدفه هو القيام بأقصى ما 
هو ب4 نطاق سيطرته فيما ينأى بنفسه نوعاً ما عن المحصلةء وبالمثل 
بإمكاننا أن نتخيل أنه عندما تولى ماركوس قيادة الفيالق ب4 الشمال؛ 
لعل ماركوس قال ب2 قرارة نفسه شيئاً على نحو «سأقمع الماركومانيين 
وأحمي روما - التكيف مع ا مصير». 

أضاف المسيحيون فيما بعد عبارة «مشيئة الرب» (ومنللة» 604©) أو 
باللاتينية ءاه« 160 إلى نهاية رسائلهم. وكذلك يقول المسلمون «إن 
شاء الله» حتى اليوم. فهناك وصفٌ جلي لهذه الفكرة بشكل رائع 4 
العهد الجديد: 

هَلّمَّ الآنَ آَيُهَا الْقَائلُونَ: «نَدَهَبٌ الَيَوَمَ أو غَداً إلى هذه المديتة أَوَ 
تلك وَمُنَاكَ نَصَرِفٌ سَنَة وَاحدَةٌ وَنَنَجِرٌ وَتَرَيَحٌ». أَنْتمّ الّدينَ لآ تَعَرهُونَ 
أمْرَ الفا لاه مَا هي حََاكُمَ؛ إِنَهَا بحا يَظْهَرٌ قَليلاً ثم يَضَمَحل. 
وص أن تَقُولُوا: «إِنّ شَاءً الرّبُ وَعَشّنَا نَفْعَلَ هَذَا أو ذَاك».!0 

بالإشارة إلى زيوس الرواقي فقد كان من الممكن لماركوس أوريليوس 
أن يقول هذه العبارات بسهولةء فهي تذكرنا بأن لاشيء مضمون 2 


3ت . رسبالة يعقوب آي 53418 . 


249 


الحياة؛ إذ لاشيء ج نطاق سيطرتنا الكلية عدا إرادتنا المحضة. مع 
تقبل هذا المبدأ الدوام وإعداد نفسك مقدما لملاقاة النجاح والفشل 
باتزان يمكن :أن يسامدك ب تجنين الشعور بالغضبب.والمفااجقة او 
الإحباط عندما لا تجري الأمور كما أردت. كما يمكنه أن يساعدك 2 
التوقف عن القلق بشأن تحسب حدوث الأشياء بشكل خاطى. إن من 
طبيعتنا أن نركز اهتمامنا على ماهو أكثر أهمية بالنسبة لنا. يتعامل 
الرواقيون مع أحكامهم الخاصة وأفعالهم كالشيء الجيد أو السيء حقاء 
وذلك ينقل عتما التركيز تجاه الحاضر ويقلل من الاستثمار العاطقني 
اماس والستقبل. إن الفقل القلق يسادى دوم نظا استباق الاحدات 
فهو دوما ما يكون معلّقاً بخصوص المستقبل, وبالمقابل فالحكيم الرواقي 
يرتكز على الحاضر والمكان. 

يستخدم ماركوس تشبيه النار المستعرة لوصف الرجل الحكيم 
الذي يتصرف بمبدأ التحفظ. تخيل ناراً مستعرة يلتهم لهيبها كل شىء 
بشكل طبيعي؛ وعقل الرجل الرواقي بالمثل يتصرف بميداً التحفظ 
ويكيف نفسه دون عجالة إزاء أي شيء يصيبهء فسواء قابله بالنجاح 
آم الفشل؛ فهو يحسن استغلال خبرته. يمكن للرواقيين بأن يُواجهوا 
بعقبات خارجيا فقط. ولیس داخلیا طالما ارتبطوا بتتبيه «التكيف مہ 
المضير» كرغباتهم. علن. سبيل المثال؛ خحين “لم يواطق الثامق مَاركوسن 
الرايء حاول هو بدايةٌ إقناعهم بالنظر الى الأمور من منظوره؛ وعلى 
أي حال فإن أصروا على عرقلة ما اعتقد بأنه مسار العمل العادل؛ بقي 
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هادئاً وحوّل العقبة إلى فرصة لممارسة بعض الفضائل الأخرى كالصبر 
وضبط النفس أو التفهّم. بقيت رصانته سليمة طالما لم يرغب قط بما 
هو ليس بے متناول يده وهو ما يمثل إحدى أساسيات العلاج الرواقي 
للقلق والمخاوف .1) 

4 الواقع يذهب ماركس إلى الحد الذي نقول فيه إن لم تتصرف 
بميدأ التحفظ 2 ذهنك» إذن فأي فشل يصبح شراً بالنسبة لك قورا أو 
مصدراً محتملاً للتعاسة؛ وعلى العكس فإن تقبلت كون المحصلة ليست 
سوى ماهي عليه ولم تكن تحت سيطرتك مباشرة؛ عندها لن تعاني 
الأذى أو الغضبء وبهذه الطريقة يتفادى العقل القلق ويحافظ على 
اتزانه الطبيعي كالمجال المقدس الذي وصفه فيلسوف ماقبل سقراط 
إميادوقليس (165ء600م18) : «شامل وسليم» فلا تمسسه نار ولا حدیدء 
ولا يندد به طاغية ولا بے العلن. كما وظف الشاعر هوراس (510:26) 
صورة المجال النقي هذه عند وصف مثل أعلى من الحكيم الرواقي الذي 
هو سيد نفسه» ولا يخمده الفقر, ولا تقيده السلاسلء ولا يهاب الموت. 
ويتعدى سواطفه زينظر إلى مراك القوة. رل سمتصال ی تشه 
متناسق يمنع العناصر الدخيلة من التشبث بسطحه المصقول؛ فمن ذا 
الذي يكون هكذا حين تهاجمه الأقدار فتشوه نفسها بنفسها».( فالمصيبة 
اك امقس اتدل 0 20-6. 

2- التأملات. 41-8. 


3- Satire 2.7 in The Satires of Horace and Persius, trans. Niall Rudd (London: 
Penguin, 2005), 
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ا شحل لها نة ذهتة لاه ازيف #قطتاد يالاات الشاوحية رافضا 
الاستثمار فيها بأي قيمة خفية. كذلك فيمكننا وصف هذا ببساطة 
«بتبني السلوك الفلسفي» تجاه محصلة أفعالنا: دون الاستسلام لما 
يحدث أيأ كان والبقاء دون أن يتزعزع مهما كانت النتيجة. 

- التفكر بالمحن 

إذا لهذ آي شل بيا الفط ويقيول الق كه 'ففسره ودروب 
على ذلك أن نستبق نطاقاً كاملاً من العقبات التي قد تصيبناء ب4 الواقع 
وسّع الرواقيون هذه الاستراتيجية بإعداد أنفسهم للتعايش مع المحن 
بتصورها بصبرء وتصوّر كل نوع من المصائب الضخمة؛ كلا على حدة, 
وكآننا نضاب بها فلا فقد يتصورون أنفسهم 2 المنفى فعلاء أو 
الق أو:تكلن: أ ؤيغاثون مرطنا عال. كما ستري عثدما تتخطو مخطوة 
إضافيةء ونستبق موتنا يلعب دوراً مميزاً جداً © الرواقيةء فأسلوب 
تخويطل نفك اوشاع اللكرية بشكل متكوو لقترات. قير من جل 
بناء ثبات أعم تجاه الاضطراب العاطفي يعرف 2# السيكولوجيا السلوكية 
بالضغط التطعيمي (ه260انهءممة 59 وهي مثل تطعيم نفسك من 
فايروس ماء وهي مقاربة لما نعتقد أنه بناء المقاومة. 

يسمي سينيكا هذا الأسلوب بالتفكر بالمحن أو باللاتينية (-صمعهرم 
سدمملهمم 0نtiهtنله).‏ وأوضح مثال على استراتيجية التأمل الاستباقية 
هذه بے التأملات هو حين يصف ماركوس جزءا من روتينه الصباحي 


وإعداد.نفسه لليوم باستباق مختلف العقبات. ضحين ركز بقية الرواقيون 
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على تهديد المرضء والفقرء والمنفى» وما إلى ذلك» بدا أن ماركوس يهتم 
اكثر يمواجهة المشكلات الشخصية #الخداء: أو الكنوذ؛ أو الخيانة: 
فكان يتخيّل نفسه وهو يواجه مجموعة متنوعة من الأشخاص ليمرن 
هة خلن التطامل خي 

ابد صباحك وأنت تقول لنفسك سأتوافق مع جسدي المشغول. 
الجانت. التكير: الخاد الحسوت التطرق إن 

من السهل أن نرى كيف لهذه الفقرة أن ترتبط بحياته كإمبراطور, 
من المؤكد أنه كان لماركوس أعداءً 4 مجلس الشيوخ» حزب يعارض 
سياسته العسكريةء وواجه فيما بعد حربا أهلية شاملة. يقول بأنه كان 
محاطاً ‏ القصر بأفراد لم يشاركوه قيمه. وكانوا عدائيين تجاههء 
حتى أن بعضهم تمنى موته. على أي حال» كانت الحروب الماركومانية 
تفسها عن الغدر والخيائة. كان الك الماركومائي بالومار عميّلاً روغاني 
وحليفاء ومع ذلك تآمر سرا لسنوات ليشن هجومه افاج 2 اماق 
إيطالياء ويشعل الحرب ب عقر دار روما نفسها. فاستفل فرصته 2 ذروة 
الطاعون الانطوني حين كان الرومانيون ضعافاً جداً والفرق العسكرية 
دأبت 2 الحصون على ضفاف الدانوبء ولا تزال عائدة من الحرب 
البارقة: كاف خياتة معطم لذا ها قري سدم اقفن الكو من 
الكاملات: طيجب أن نضح ف الاغتيان أن ماركومن كان يستتخدم الرواقية 
تنفد تقس امل مهفن لي فق سو اتاكات الا کر 


1- التأملات 1-2. 
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مع الأزمات السياسية والعسكرية الكبرى التي غيّرت مجرى التاريخ 
الأوروبي, فكانت روما كلها قد قذضت 4 ذعر مع ورود أنياء عن حشود 
ضخمة من المحاربين البرابرة الذين يشقون طريقهم إلى إيطاليا. تعامل 
ماركوس مع الأنباء بهدوء وضبط تفسء واستخدم التمارين الرواقية 
مثل التفكر ج المحن؛ ليجهّز نفسه' للأزمات المفاجئة التي كانت لتجعل 
الرجال الآخرين مترنحين. 

يُمكن للتفكر ب2 المحن أن يكون مفيداً 4 مواجهة الغضب والعواطف 
السلبية الأخرىء إلا أن أساليبها كانت تلائم علاج الخوف والقلق. عرف 
الرواقيون الخوف بتوقع حدو ث /مرسيي وهو فعلياً مماثل للتعريف الذي 
اقترحه أصلاً آرون تي بيك مؤسس العلاج المعركء فالخوف جوهرياً 
شعورٌ يتركز على المستقبل؛ لذا فهو أمر طبيعي يجب مواجهته يتناول 
افكاونا"التعلقة ابل إن تلع اتتا من القلق والاضطرات غير 
النقكز الرواقئ با لحن هو اعد الشيل: إلقيدة تعد اوةك الناطفية 
العامة وهو ما يطلق عليه علماء النفس بالقدرة طويلة الأمد لتحمل 
الأ وشام اللكرية دون آن ت ار مقر ا يها . 

تحكي أسطورة إيسوب «الخنزير البري والثعلب» عن بناء المرونة, 
فتقول الحكاية: ذات يوم بينما كان الثعلب يمشي ك الغابة مرٌ بخنزير 
بري يشحذ أنيابه بجذع شجرة» ضحك الثعلب على الخنزير البري لقلقه 
شان لأشيء وسخر مته وب النهاية حين توقف عن الضحك ساله: 


«بربك لم تفعل هذا أيها الأحمقة: الصيادون لم يخرجوا اليوم ولست 
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ا ت و و 


خطرا عليك» دا ايعدم الور ای وال تانق عدف واغلديقي: 
ولكن حينما يصبح الخطر محدقاء أحتاج إلى استعمال أنيابي وحينئذ 
لن أجد الوقت لشحذها». العبرة هي أننا ينبغي أن نعد أنفسنا للحرب 
ل وقت السلام إن أردنا أن نكون جاهزين للدفاع عن أنفسناء وبالمثل 
استخدم الرواقيين لحظات الفراغ ليعدوا أنفسهم للبقاء هادثين ‏ وجه 
الجر 

- التعؤد العاطفي 

طبعا لا نعلم فسا ما التحديات المميزة التي سنواجهها 2 الحياة؛ 
وعلى أية حال» فمرونتك العاطفية العامة يمكن أن تتطور بتدريب 
نفسك مقدما للتعايش مع أوضاع وآاسعة يما يكقي؛ وهذا بالتحديد 
ما فعله الرواقيون خلال استراتيجية التفكر بالمحن؛ فإحدى النتائج 
التي تحققت بقوة 2 مجال أبحاث العلاج النفسية الحديثة هي بأن 
القلق يميل للانحسار بشكل طبيعي إبان التعرض المطول للأوضاع 
التي نخاف منها تحت ظروف طبيعية. كان هذا أساس علاج الفوبيا 
المبني على الإثبات منذ خمسينيات القرن المنصرم» وهي كذلك جزءٌ لا 
يتجزأ من بروتوكولات العلاج الحديث لأشكال القلق المعقدة الأخرىء 
مثل: اضطرابٌ الكرّب التّالي للرّضّح (۶۲55) والاضطراب الوسواسي 
القهري .)0٥5(‏ 

خذ شخصاً يعاني الفوبيا الحادة من القطط على سبيل المثال: وضعه 
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خلال بضع ثؤان على الأرجح» ولكن ما الذي قد يحدث اليا سينا 
إن ما يزداد لابد أن يقل؛ فلو بقي 2 الغرفة دون القيام بشيء سوى 
انتظار انحسار القلق مع مرور الوقت» فقد يأخذ هذا الأمر فترة قصيرة 
مثل خمس دقائق أو ربما لأطول فترة قد تدوم لنصف ساعة أو أكثر. 
مع ذلك ففي أغلب الحالات سينخفض معدل ضربات قلبه ب النهاية 
إلى المعدل الذي يقارب المعدل الطبيعيء فلو أعدناه © اليوم التالي 
ووضعناه ‏ ذات الغرفة مع القطط مرة أشرى: فسقلاحظ فلا بأن 
معدل ضربات قلبه سيعود للارتفاع» ولكن ليس بنفس المعدل المرتفع 
السابقء وسيميل للانخفاض بشكل أسرع» وإن كررت هذا التمرين لعدة 
أيام. عندها «سيتعوّد» على القطط. وسيكون اضطرابه قد انخفض إلى 
المعدل العادي أو مستوى ضئيل بشكل دائم. 

إن هذه الحقيقة أساسية مفهومة قبل فترة طويلة وهي مصوّرة 
بشكل جميل 2 أسطورة أخرى لإيسوب وتدعى «الثعلب والأسد» وتدور 
أحداثها حول ثعلب كان يتجول ب2 الغابةء ورأى أسدا من مسافة بعيدة فلم 
کو شد راق اسا جات شاف القلب فرفا حص كاد أن يموت د د 
اليوم التالي اختباً خلف شجيرات وحين رآه للمرة الثانية خاف واقترب 
عفد ولق ليس كاوق ميرد آنا غ الوم اكاك وجد الشاب تنسه هجام 
وزال عنه كل خوفه وراح يتحدث إليه وكأنما يعرفه طول عمره. العبرة من 
القصة هي أن الألفة لا تولد الازدراء إنما اللا فارق؛ فيمكننا أن نتوقع 
انحسار القلق بشكل طبيعي؛ والتعرض المكرر تحت الظروف الطبيعية. 
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إن ما لا يوضحه الأدب الرواقي هو أن الوضع الذي نخاف منه 
لا بد وأن تتم تجربته لفترة أطول عن المعتاد ليتعوّد القلق جيدا. ذخ 
الواقع. إذا ماتم حسمه باكرا جداً. فقد يرجع الأسلوب بنتائج عكسية 
يزيد القلق والتحسيس إزاء الأوضاع التي نخاف فيها. لذا فمن المهم 
أن نقارن بين ما أوصى به الرواقيون وما نعرفه عن البحث الإكلينيكي 
باستخدام الأساليب المماثلة. ينجح العلاج بالتعريض عندما تكون شعلة 
إثارة القلق حاضرة فيزيائياء مثل القطط 4 المثال الذي ضريثاه آعلاه. 
طاق المعالجون على هذا التدريض «العالم الحشيقي» أو باللاتيئية ا 
:): وعلى أية حال فإن القلق يتأقلم كذلك على نحو موثوق تقريباً: 
وة فلب الحالات عتدما يكون الديد خيالا عضا رسيس شیا يُعرف 
بالتعريض«التخيلي» أو باللاتينية (10:مذ). أدرك الرواقيون أن التعريض 
للأحداث التي يتم تخيلها يمكن أن تقود إلى التعود العاطفي بهذه الطريقةء 
سامحاً للقلق بأن ينحسر بشكل طبيعي» وأطلقنا مسمى التفكر بال محن 
على فص الأحدالك القاراية يقكل قاد دوعي اماما كنوب من علا 
التعريض التخيّلي. تظهر أسطورة إيسوب «الثعلب والأسد» أن الناس 
قد استوعبوا هذه الظاهرة منذ أمد بعيد,ء إلا أنه لا يزال من المذهل أن 
تكتشف علاجاً فلسفياً يوظفها على مدى ألفي عام قبل أن يعاد اكتشافهم 
من قبل معالجي السلوك الحديث. 

ومع ذلك ضفي حال التعريض التخيلي» فإن الحفاظ على الصورة 


لقدرة اة نطاب طبرا كيرا وتركيدا بعاسنة علق ماستيا واف 
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جوع من مساعدة الذات ودون معاونة من المعالج. يجد العديد من 
الأشخاص أنه يساعد 4 تصور المواقف المثيرة للقلق وكأنه كان فيلم 
فيديو قصين. أو الحداكا. ميثالية: لها بذاية ومنغصف. ونهاية: وتدوم 
تقريباً لمدة دقيقة أو نحو ذلك. حيث يمكن أن يعيد هؤلاء الأشخاص 
نفس المشهد مكرراً بے تخيلهم لمدة خمس دقائق أو حتى خمسة عشر 
اق أو سك دة أطول» مكلا هن يصون شحسن علن وشات هقدان 
وظيفته أن يتم استدعاءه إلى مكتب مديره؛ ويتم إخباره بأنه مطرود أو 
تم تسريحه»ء ثم يتخيل إخلاء مكتبه والرحيل» إلخ. فكانوا يتصورون هذا 
كفيلم:قصير وريما حلقة مفرغة ررق وكما لاحظتا إن مقدار الزمخ 
المطلوب يتفاوت. إلا أن القلق سينخفض إلى نصف المستوى المبدثي 
على الأقل قبل إنهاء هذا التمرين. إن أكثر سبب عام للفشل هو بأن 
الناس ينهون هذا النوع من تمارين التعريض قبل أن تقضي مشاعرهم 
فترة كاقية للتعؤد: يمعتى خي يطب الأمن الصير. 

غالبا ما سيسأل المعالجون عملاثهم أن يراجعوا مرحلة الانزعاج أو 
القلق هيما يقصورون مشهدا هلى مقيائن طن سفر إلى غشرة أ وكنسية. 
حينئذ يمكن للعملاء أن يعيدوا تة تقييم اضطرابهم بعد كل بضع دقائق أثناء 
التعريض التخيّلي المتكررء ويكون قد انخفض بشكل كاف» على سبيل 
المثال: قد يتخيّل الشخص الذي يعاني فوبيا القطط بصبر أنه يمسّد 
قطة ما مرارٌ وتكرارا إلى أن ينخفض الاضطراب بنسبة تتفاوت بين 80 


إلى 40:دالماقة أو حت :على الأقل إن آمك (حريث 0 بالماكة هی أعلى 
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درجات الاضطراب الذي يمكن تخيله:؛ بينما 0 بالمائة تعني عدم وجود أي 
اضطراب على الإطلاق) . ملاحظة : من المهم أن نؤكد أية أساليب تتضمن 
تخيّل المشاهد أو اللحظات المزعجة التي يود الأشخاص الذين يعانون 
من مشكلات عقلية صحية أو تلك المعرضة؛ لتصبح مغمورة عاطفياً مثل 
أولئك المعانون نوبات الهلع. الوصول إليها بالتنبيه . عند القيام بهذا وحيدا 
لا تختر صورة يكون من الصعب عليك التعامل معهاء مثل الذاكرة الرضحية 
عن الاعتداء الجنسي» على سبيل المثال: من هناك قد يكون من الضروري 
الحصول على الدعم من معالج نفسي مؤهلء ومع ذلك» فإن أغلب الناس 

قادرين على مواجهة المخاوف العادية والقلق بامان 4 مخيّلتهم. 
- التغير السيكولوجي التلقائي 
إن التعود العاطفي هو أهم خطوة يتم اتخاذها أثناء التعريض 

العقيني: #الشك بللحح: علن أئ حال يمقطا آن تفكل عدا ماقا 

من الخطوات السيكولوجية المفيدة الأخرى حين نتصور أحداث الكرية 
فنزارا وتكرارا وبصبر. قد يستعرض العملاء الذين يطلب منهم مراجعة 

الأوضاع العاطفية ذهنيا إحدى التغييرات الآتية أو أكثر: 

1. التعود العاطضي: وكما وصفنا أعلاه حين يزول الاضطراب أو 
المشاعر الأخرى بكل طبيعي مع مرور الوقت» وينقشع من خلال 
التعود على الوضع الذي يخشى منه. 

2. القبول العاطفي: عندما يخفف من المعاناة إزاء المشاعر المزعجة 
كالألم أو الاضطراب» ويعود للنظر إليها بلا فارق أكبر وتعلم 
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العيش معهاء وهو أمر متناقض وغالباً ما يخفف من حدة الضائقة 
الانفعالية. | 

. التباعد ا معريك: حيث النظر للأفكار والمعتقدات بشكل متزايد 
بانفصالء وبدء بملاحظة كون الأشياء ليست هي مايزعجنا بحد 
ذاتها بل هي أحكامنا تجاهها. 

. تصغيرالكارثة: حيث إعادة تقييم الأحكام عن مدى شدة الأوضاع 
ا أو مدى السوء الذي تبدو عليه. وخفضها بالانتقال من 
«ماذا لو حدث؟ وكيف سأتعايش5» إلى «وإن حدت هذا؟ هذه 
ايسة ثناية الغالي»: 

. فحص الواقع (التقييم ا ملوضوعى): حيث إعادة تقييم الافتراضات 
حول وضع ما لجعلها واقعية أكثر وموضوعية باطراد» مثال على 
ذلك: إعادة تقييم أرجحية أسوأ الاحتمالات أو حدوث شيء سيء . 
. حل المشكلات: حيث مراجعة حدث ما بشكل مكرر يقودنا للتوصّل 
إلى حل للمشكلة التي تواجهنا بشكل مبتكرء ربما مثل ماركوس 
وجنرالاته حين توصّلوا للفكرة المتناقضة بتسيير فيالقهم عمداً إلى 
كين السارماقية! تيليا ليهر على العدو. 

٠‏ التمرن السلوكي: حيث ندرك بأن قدرتنا على التعايش تتحسن. 
بينما نتمرّن 2 مخيلتنا ونوظف المهارات واستراتيجيات التعايش 
بشكل متزايد وصقل سلوكناء على سبيل المثال: التمرّن على السيل 
الحازمة ذهنياً للتعامل مع الانتقاد الظالم إلى أن نصبح أكثر ثقة 


260 


حيال القيام بذلك ف الواقع .ويمكن أن يتطلب هذا ذوعا من نمذجة 

سلوك الآخرين ممن نحب طرائق تعايشهم ونود تقليدهم» فنتخيل 

كيف قد يتصرفون» عندها نتصور أنفسنا نقوم بأمر مماثل. 

وجدت بأن إبلاغ المرضى عن مرور الآخرين مراراً بهذه الأنواع 

من التغييرات وهو أمر مفيد؛ لأنه يمكن أن يجعل من نفس الخطوات 
10 أكثر 2 أذهانهم وعلى الأرجح ستحدث بتلقائية . ظیغا هنين 
الممكن كذلك أن نتعممد استخدام هذه الآليات السيكولوجية بتوظيف 
مختلف الأساليب السيكولوجية, مثلاً فإلى جانب التفكر بالمحن؛ يشير 
ماركوس إلى استخدام تمرينين رواقيين محددين ومهمين بشكل مكرر 
وهما التباهد المعرة وتصغير الكارئة & العلاج النفني الحديت. لقد 
سبق وأن ذكرناها والآن نحن على استعداد للنظر ك4 استخداماته بما 
يتعلق بالقلق والاضطراب. 

= الحسمن الداكلى 

على الرغم من قلة ذكر ماركوس للاضطراب بصراحة: إلا آنه كثيرا 
ما يتحدث عن نوع السلام الذي تة تقدمه الرواقية. ومن الواضح بأنه 
كلماته لها آثار 2 العلاج الرواقي للاضطراب. أثناء بدء حكمه عقب 
موت أنطونيوس قام برحلات إلى فيلل العطلات بے إيطاليا؛ ليأخذ 
قسطاً من الراحة من مخاوف الحرب البارثية وحكم الإمبراطورية. 
ويمكننا أن نرى من رسائله إلى فرونتو بأنه كان يصارع الفكرة بإكمالها 


حول قضاء الوقت بعيداً عن العمل وبدلا من ذلك شعر بأن من واجيه 
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السهر لين اعمال الدولة حت وان تمجه اقات بالا نسحاب عتدما 
تقتضي الضرورة لأجل صحته. 

عند ' كتابته التامناويتة بان السروب الماركوهاتية: كانت الخلوات 
اللطيفة جزءا من الماضي» وقّضيت حياته بعيداً عن روماء ومع ذلك وجد 
ماركوس نفسه متلهفاً لفلل عطلاته الجميل» مثل منزل عائلة أنطونيوس 
4 لوريوم على الساحل الإيطالي. فيقول بأنه 2 بعض الأوقات يشعر 
مثل غيره من الناس برغبة شديدة للابتعاد عن الأشياء والانسحاب 
تجو السلام 2 الأرياف» والشاطع أو الجبال © على آي حال فيقون 
بت قرارة نفسه أن الحاجة للهروب من ضغوطات الحياة بهذه الطريقة 
و خلامة السك نش رن ذلك ها اطلق له الرو اقيق دالا كرد 
المحبب»؛ إلا أن الهرب ليس أمراً ينبغي أن نطلبه من الحياة أو الشعور 
بأننا نحتاجه فعلاً كأداة للتعايش؛ وهذا النوع من الاتكالية على القدرة 
اروف من الأوضاع الكرية يدك مشتكلات خاضة ية سسب : يقرل 
ماركوس لنفسه بأنه لا يحتاج الابتعاد عن كل ذلك حرفياً؛ لأن الحصن 
الذاشن ياتى من طييفة أتكارنا يدلا من الوسط المرضي الطبيعي, 
فقول بائ اللروتة قافي من قدرته صلى اساد رباطة جاه رفا 
و تشن فا هر اتسن .اله اکان تحييف ونه اچاد سد د 
لل سياحات العاف القاسة 4 الحفلة الشمالية, 


1- التأملات4 -3. 
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يعود ماركوس ددا إلى مماثلة الخلوة الجبلية لمر کا پان 
ليس هنالك فرق # المكان الذي هو فيه أو ما يقوم به. حيث بقي له 

وقتٌ قصير ب2 الحياة وبناءٌ عليه يجب أن يتعلم «العيش على قمة جبل» 

بغض النظر عن ظروفه. # الحقيقة؛ إن كل ما يثير انزعاجنا هنا هو 

مثلما سيكون لو كنا على قمة التل؛ أو على الشاطئ أو أي مكان آخر. 

فالمهم هو كيف نختار النظر إليه. يمكن للرواقي العيش بقناعة وبهجة 

2 أعماق قلبه بهذه الطريقةء حتى ولو كان هناك أشخاصٌ ضده وكانت 

بيئته الطبيعية موجعة؛ فحيثما نجد أنفسناء تبقى أحكامنا حرة وهي 

مغر و اماتا 

من أجل تحقيق مشهد السلام الداخلي هذاء يقول ماركوس لنفسه 
بالابتعاد مكرراء ولكن ليس إلى قمم التلال بل إلى قدرة العقل؛ وبذلك 
يرتقي فوق الأحداث الخارجية وينقّي عقله من التعلق بها؛ إذ يؤمن بأن 
من أجل القيام بهذا بفاعلية يثبقي عليه أن يفكر بإمعان تحديدا على 

هذين المبدأين الرواقيين الرئيسيين والمختصرين:“ 

1. كل ما نراه متغيّر وقريباً ما سيزول, وينبغي أن نضع 24 الاعتبار 
العديد من الأشياء التي تغيرت مع مرور الوقت» مثل مياه الجداول 
المتدفقة ج الماضي دونما انقطاع. وهي فكرة يمكن أن نطلق عليه 
التفكر بعدم الثبات. 


1- التأملات 15-10 23-10 . 
2- التأملات: 3-4 . 
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2. لا يمكن للأشياء الخارجية مساس الروح إلا أن اضطراباتنا تنشأ 


من الداخل. يقصد ماركوس بأن الأشياء لا تزعجناء بل أحكام 

القيمة التي نطلقها تجاه هذه الأشياء. ومع ذلك يمكننا استعادة 

ثباتنا بنفصل قيمنا عن الأحداث الخارجية باستخدام الاستراتيجية 

التي أطلقنا عليها التباعد المعر2. 

بمعنى آخر يمكن تحقيق راحة البال حتى وسط فوضى ساحات 
المعارك مثلما قيل عما أظهره سقراطء أو 4 جلبة مجلس الشيوخ طالما 
دفي عقوا مسك وخم ركو ركيت لمات الإغريعية اد 
التي قد يكون اقتبسها من كاتب سابق؛ ويمكننا ترجمتها إلى العالم هو 
التغيّر: والحياة هي الرأي. 

ا لا را 

ثاني هذين طريقتين الأساسيين لضمان السلام معروف لدينا 
بالتباعد المعر2؛ إذ مكننا توظيفه 2 التجاوب مع أوضاع العالم الحقيقي 
أو أثناء أحد ضروب التفكر أو طريقة التعريض التخيلية التي وصفناها 
شميها رش ا تورك يكن الا شراب يدود طبيعياً من خلال الصريض 
لمتكررء ويبدو بأن الرواقيون قد لاحظوا أثناء القيام بالتفكر الاعتيادي 
بأن هدفهم الحقيقي هو تغيير آرائنا حيال الأحداث الخارجية وليس 
شاع ذا فط 

اكتساب التباعد المعريك بعمنى أنه أهم جانب 4# إدارة الاضطراب 


الرواقية. وهذا ما قصده ماركوس بقوله «الحياة فكرة»: أى أن جودة 
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حياتنا تحددها أحكام التقييم التي نطلقها؛ لأنها تكؤن مشاعرنا. حينما 
نذكر أ نفسنا عمدا بأننا نمرض قيمنا على الأشياء الخارجية وكيف لإطلاق 
أحكامنا على الأحداث التي تزعجناء فإننا نكتسب التباعد المعرك ويتعافى 

- تصغير حجم الكارثة وتأمل عدم الثبات 

إن الطريقة الأساسية الأولى لنيل السلام حسب وصف ماركوس 
أعلاه. تقترن بتصغير الكارثة أو تعلم تخفيض حدة الخطر المتصّور من 
«كارثة كلية» إلى مستوى واقعي أكثر. من جديد يمكن تطبيق تصغير 
الكارثة 2 المواقف الحقيقة أو © المواقف التي اها اد اشكر 
بالحن» على سبيل المثال: فلنفترض. أثك قلق من الرسوب 4 اختبار 
مهم» فتصبح قلقاً. وتشعر بأن الفشل هو نهاية العالم» وهي كارثة كلية. 
هنا يستوجب تصغير حجم الكارثة إعادة تقييم الوضع بأسلوب أكثر 
اتزاناً. حتى تبدو أقل هولاً وتكون أكثر قدرة على تحديد سبل التعايش 
الممكنة. إن النظر إلى طريقة معتدلة وواقعية أكثر بهذا الشكل تميل 
لتخفيض القلق» فقد تمر بنكسات. إلا أنه من المبالغة أن نتحدث وكأنها 
نهاية العالم. 

من الوارد أن يجد الناس أن من السهل أن نتصوّر مشهدا وكأتهم 
يؤلقون وصفاً له مدد البداية وريما يزاجموته لاحقة: إن البقاء مغ المثال 
أعلاه؛ فقد تكتب صفحة أو ما إلى ذلك عن خسارة وظيفتك: كيف تيداً, 


وإبلاغك بأخبار سيئة؛ وتداعياته الفوريةء إلخ. كثيرا مايجد الناس أن 
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قراءة ا الذي كتبوه بصوت عال بضع مرات قبل محاولة تصورها 
يساعدهم ہ2 توضيح التفاصيل وصورة المشهد بصور صارخة. كالعادة 
من المهم أن نتغاضى عن اللغة الانفعالية («لقد عاملوني كالقمامة للتو 
وألقوا بي ارجا على ظهري». أو أحكام التقييم («هذا ليس عدلا 
مطلقأ۵)ء تمسّك فقط بالوقائع بشكل دقيق وموضوعي قدر الإمكان. 

يُمكن لسوالك تنفسك بضع مرات «ماذا بعد4» أن نفل تركيزك غبر 
أكثر ما يزعجك من المشهد وينتزع مظهره الكارثي. على سبيل المثال: 
ما الذي قد يحدث بعد خسارة وظيفتك؟ قد يكون الوقت عصیبا ولن 
يدوم سوى لفترة, إلا أنك ستجد شيئاً آخر ب2 النهاية وستمضي حياتك. 
فشاك طريقة آخرق. سيطة. وأقوى: تسؤال تفسك كيف ستشعر إذا 
عاودت النظر إلى ما يقلقك بعد عشر سنوات أو عشرين سنة من الآن؟ 
فهذا مثال لاستراتيجية أعم تعرف «بالتوقع الزمني» أي أن بإمكانك أن 
صباعد كسك على بينام شلوك فلسفئ تجاه امن سؤال: دلو سييدو 
هذا تافهاً بالنسبة لي بعد عشرين سنة من الآن. إذن فلمَ لا أنظر إليه 
تاها من ارم بدلا هن العلق:منهوكانه كارك قد حلت رخاف ماس 
بأنك قد نقلت منظورك من حيث إمكانية تفير ماهية شعورك حيال 
العثرةء التي تواجهك مع مرور الزمن عبر جعلها تبدو أقل كارثية. 

0000000 

خلال العقود الأخيرة اكتسب الأطباء والباحثين إدراكاً أوسع بالسبل 
التي يُمكن للقلق المفرط أن يديم بها الاضطراب, ويُقصدون بالقلق بأنه 
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أمرٌ معين نوعاً ما: وهو عملية مضطربة تعرض أسلوباً محدداً للتفكير, 
التفكير القلق مواظب ويطول أكثر فأكثر. حيث يميل ليحوي أفكاراً عن 
«ماذا لو5» تجاه الكوارث التي نخشاها: «ماذا لو اشتد غضبهم وطردوني؟ 
ماذا لولم أجد وظيفة أخرى؟ كيف سأدفع رسوم دراسة أبنائي ج الكلية؟» 
فهذا النوع من الأسئلة كثيراً ماتبدو وكأن لا إجابة لهاء كل سؤال يليه 
سؤال آخر فحسب» 2 سلسلة انفعالات مطؤلة تشحن الاضطراب. يمكن 
للقلق الشديد أن يبدو وكأنه خارج نطاق السيطرة:؛ ولكن قد يثير الدهشة 
بأنه ب4 الواقع نمطّ طوعي واع من التفكير نسبياً. ب بعض الأحيان لا 
يدرك الناس بأنه ما يقومون به هو القلق. وقد يخلطون بينه وبين حل 
المشكلات ويعتقدون بأنهم يحاولون «التوصل إلى حل» بينما 4 الواقع كل 
مايقومون به هو الدوران ‏ حلقات جاعلين من الاضطراب أسوأ فأسواً . 

من سخرية القدر بأن هناك نزعة للأشخاصء الذين 55 
الاضطراب المحاولة جاهدين للشيظرة على الجؤاتب انلا إرادية عن 
العواطف فيما يتجاهلون السيطرة على الجوانب الإرادية . سبق وناقشنا 
كيف أقرٌ الرواقيون بأن ردات أفعالنا العاطفية الأولية هي تلقائية 2 
الغالب» وينبقي أن نسمح لها كنظرة طبيعية بغير فارق. وتقبّلها دونما 
معاناة بدلا من محاولة كبحها. ومن جانب آخرء يجب أن نتعلم استبعاد 
الأفكار الطوعية التي تتبادر إلينا تجاوبا مع هذه المشاعر الأولية والوضع 
الذي أطلقها. 4 حال القلق قد يكون من المفاجيٌ أن المسألة ب4 العادة 


ماهي سوى ملاحظة أننا دقوم به وإيقافه. 


267 


أجرى توماس دي بوركوفيتش (ععمعاءه8 .(1 )110۳4s‏ أحد الباحثين 
الزاكدين: 4 غلم نفس القلق دراسة غير مسبوقة عن «تاجيل القلقة 
حيث طلب من مجموعة من طلبة الكليات أن يحددوا الأوقات التي بدأوا 
يشعرون فيها بالقلق تجاه شيء خلال فترة أربعة أسابيع؛ والتجاوب مع 

القلق بتأجيل التفكير به حتى تحديد «وقت القلق» # وقت لاحق من اليوم. 
باسقكدام هلد الطويقة البسنيظة ضوع اللوضوعات غاينة تال 

الساعات التي تُقضى ب القلق إلى النصف تقريباً. فضلاً عن تخفيض 

أعراض الاضطراب الأخرى. فتأجيل القلق هو عنصرٌ رئيس لأغلب 

بروتوكولات العلاج السلوكي المعرك لاضطراب القلق العام (هع): 

وهن حالة نفسية:تتسم بالقاق المرضي الخاد على آية حال بإمكاتتا 

تطبيق نفس الطريقة لما يواجهنا من قلق يومي عادي مثل حال آولئك 

التلامين 4 الدراسة البحثية. 
تبنى الخطوات المطلوية لاتباع تأجيل القلق على إطار العمل العام. 

الذي ينبغي أن يكون مألوفاً بالنسبة إليك الآن. 

1" هرافية النفين: كن على :اظطلاع دوماً بعلامات الشبية امبكرة للعلق, 
مكل العيوسن اؤ التملقل"يطرائق معينة. وهذا الوغي وحدم كقيلن 
بإخراج عادة القلق. 

1- 1 Borkovec and 8. Sharpless, «Generalized Anxiety Disorder: Bring-ing 

Cognitive-Behavioral Therapy into the Valued Present,» in Mindfulness and 


Acceptance: Expanding the Cognitive-Behavioral Tradition, ed. S. C. Hayes, 
V.M. Follette, and M. M. Linehan (New York: Guilford Press, 2004), 209-42. 
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إن لنت غيو قاد علي اة فلات ا رة مين هنما امات 
الرواقية. شمن شان تاجيل التفكير إنكماد بتشاعرك يبشكلن طبيس 
والعودة إلى اللشعلة خلال موشت الغلق: امخصحصن الد قاو 
أطلق گار لك روم ازا ها لیا ويزالا من ذلا اعون تيك 
بأنك تضعها جانباً مؤقتاً؛ لتعود إليها لاحقاً خلال فترة وموضع 
محددين. يمكن لأساليت التباعد المعر أن تكون هفيدة 2 هذا 
الشأن: كما يمكنك أن تكتب كلمة أو اثنتين على ورقة لتذكر نفسك 
بشيء لنت قلق مقف قم أطرها وضهيا قا ريلك كواجوتيا لاسا 
أعد تركيزك هنا وك اللحظة ووسع وسعيك من خلال جسدك 
والوسط الذي يحيط بك وحاول ملاحظة التفاصيل الصغيرة التي 
تفاضيت عنها قبلاً. يُلاحق القلق الكوارث المستقبليةء ويذلك فهو 
فطلب إغشغال اللسطة السالية, ويُصيح هو ساسا قدا اكاد 
بدلا من: أفقد صواباك وعد إلى رشدك1». 

قيما بعف حون عورد إلى القلق إن لم بدو یسا :شه کرک وجني 
ال فميجفلك تصرّر أسوا الظروقةاو الكوف عن اتاك كلها 
باستخدام اسلوب التهريهئ' التعيلى او التفكن بالمحن. 

استخدم التباعد المعرك بإخبار نفسك «ليست الأشياء هي ما 
يكدّرني؛ نما الآراءٌ التي كونتها عن هذه الأشياء». كما يمكنك 
تصغير حجم الكارثة بوصف الحدث الذي تخشاه بعبارات موضوعية 


دون استخدام لغة عاطفية أو أحكام التقييم؛ وذكر نفسك بأنه طبيعي 
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مؤقتا أن تتساءل: «ماذا بعد والتفكير بكيف ستمضي الأمور بمرور 

الوقت. 

يخبرنا الرواقيون مراراً بأن نكون واعين بأفعالنا أو ننبته للانطباعات 
المزعجةء والأفكار التلقائية أو الصور التي تتبادر إلى تيار الوعي لديناء 
وبدلا من إعطاءها موافقتنا والسماح لأنفسنا بأن تجرفنا إلى القلق. 
فيجب أن نقول لأنفسنا بأنها مجرد انطباعات وليست ما تدّعي تمثيله. 
بهذه الطريقة إننا نكتسب التباعد المعرك إزاءها ويمكننا تأجيل تقييمها 
إلى أن نصبح بے وضع ذهني أفضل للتعامل معها. عرف خريسبيوس 
بقوله مع مرور الوقت فإن «الالتهاب العاطفي ينخفض» ويعود العقل؛ 
ليجد مساحة للعمل بشكل جيد» عندها يُمكن تعريض طبيعة مشاعرنا 
غير المنطقية. ‏ هذا الفصل نظرنا إلى سبل التعايش الرواقية مع 
القلق والاضطرابء وركزنا على مبدأ التحفظ الرواقي والتفكر بالمحن. 
هناك العديد من الأساليب الأخرى التي ذكرناها 2 الفصول السابقة: 
وهي تفيد للتعايش مع الاضطراب, إلا أن ماركوس يذكر طريقتين 
تيا للدركيد على سرا روان اكحدات رمك رهما العام 
المعريك وتصغير حجم الكارثة. كما نظرنا كيف لأسلوب تأجيل القلق 
الحديث المبني على الدليلء بأن يحاكي استراتيجيات التعايش التي 
وصفها قدماء الرواقيين. 

ضحيخ أن:الرواقية تقدّم بعطن الظرائق القوية جدا لتجاوز الخوف 
والقلق. وهو مايحاكيه الباحثون على الأغلب ب مجال العلاج السلوكي 
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المعرك الحديث. تبقى تحديد القلق المتأسس 4# الحاضر لحظة بدئه. 
واكتساب التباعد المعر من القلق وهي طرائق فعالة وصحية للتعايش. 
كما يُمكن أيضا أن نستغل الخطوات الطبيعية للتعؤّد العاطفي بمواجهة 
مخاوفنا بصبر بے مخيلتنا لمدة تكفي لتخفيف اضطرابنا. فهذه فائدة 
حتمية لطريقة رواقية تدعى «التفكر بالمحن» ولكن يمكن أيضاً أن 
نساعد أنفسنا 2 القيام بهذا بتوظيف تصغير حجم الكوارث الشفهي. 
ووصف الحديك التق تخشاء بلغا موضوعية جدا وهادقك. وتستعد 
أحكام التقييم المسؤولة عن إزعاجنا , 

بعد عقود من التدريب على هذه الأساليب الرواقية وغيرهاء كان 
ماركوين قاد هلي القعاب بيد رك الدطام عن الاسباطورية: بينها 
كان أغلب سكان روما هلعين وخائفين من كارثة وشيكة على يد القبائل 
البزيرية التى غزت إيطاليا مخ شمالها , واجه الإمبراطوو مارگوس تكسة 
تلو الأخرىء ولابد وأنه شعر بالاضطراب 4 أعماقه عدة مرات, إلا أنه 
كابر بيدوء 4 وجه اللطة العظيمة: وفيا فقيء افتلى النصر على 
القبائل الشمالية بمساعدة جنرالاته المؤتمنين بومبيانوس وبيرتيناكس 
(جممةمءط) بجانبه. 

حل زانتيكوس (5نه8هه2) الشبيه بالمحاربين محل ملك الأيازيجيس 
بانداسبوسء ولكن ومع انقلاب الحرب ضده» استسلم ب4 النهاية وطلب 
السلام 2 شهر يونيو 175م. بعد ذلك بفترة قصيرة عين ماركوس 


[ميراعيرا تلمرة الثامجة رکنم لقب سارساتيكرس مادق أى شافر 
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السارماتيين. يقال بأن قرابة 100,000 أسير روماني تم تحريرهم نتيجة 
للنصر, وأعاد ماركوس توطين آلافاً من رجال القبائل الجرمانية والنساء 
4 إيطالية بدلا من قتلهم أو استعبادهم. لم يكن هذا خيلراً: وبدلا من 
ذلك جنّد ماركوس ثمانية آلاف من خيالتهم إلى الجيش الروماني مشكلا 
بذلك وحدة نخبة الخيالة الاحتياطية؛ فأرسل أغلبهم إلى الحصون 
الرومانية الحامية ب4 بريطانيا. فكتب 4 ملاحظاته بأن الرجال الذين 
يفخرون بالقبض على السارماتيينء كما لو كانوا كالسمك الذي يعلق 2 
شباك الصيدء وليسوا أفضل حالاً من اللصوص والنشالين !0 

على أي حال؛ كان على ماركوس تعجيل المراحل الأخيرة من الحرب 
اكاركومائية الأولى, ويليها يمقاوضيات السنلام مع السارماتيين لأن .حظرا 
أكبر لاح 2 الأفق فجأة. كادت المعتقدات والممارسات الرواقية التي 
شحذها ماركوس إبان الحرب الماركومانية الأولى على وشك أن تختبر 
من جديذ. اقبعيد أ الشرق حاطز متافس بإدعاء أجقيتة على المرقن 
الإمبراطوري» وقد يعني ذلك شيء واحد فقط: أن الرومانيين على وشك 


أن تقسمهم حرب أهلية تهدد بتمزيق أرجاء الإمبراطورية. 


1- التأملات. 10-10. 
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7( 
الجنون المؤقت 


ج شهن ایو 1715م سلم ساع متوتر رسالة إلى غايوس آفيديوس 
كاسيوس (Gaius Avidius Cassius)‏ قائد الفيالق السورية والي المقاطعات 
الشرقية» وتتضمن هذه الرسالة كلمة إغريقية واحدة قرآها بارتياع 
(«أنت مجنون» لقد فقدت عقلك) أو باللاتينية (وعصهصم) . 


عه 


كاسيوس حفق ويمزق الرسالة: فهو ليس تشخصا عبت معهء هق 
الواقع أصبحت وحشيته بشعة؛ فإحدى العقوبات التي كان يفضلها 
هي تكبيل مجموعة من عشرة رجال بيعطبهم البعض: وتركهم يغرقون 
وسط النهر. انتشرت الشائعات بأنه ذات مرة قيد العشرات من الأعداء 
ب عمود يضاهي ارتفاعه مائتي قدم» وأضرم النار فيه لدرجة أن 
رجال الأرياف شاهدوهم من على بعد أميال وهم يحرقون أحياءء وحتى 
بالنسبة إلى المعايير الوحشية للجيش الروماني اعتّبر ذلك قاسياً بشكل 
مروع. عفد غرف بين قواتة بكؤنه متشدداً وصارم خد الهمجية يعض 
الأحيان» وكان يقطع أيدي الهاربين, أو يكسر السيقان أو الأوراك تاركا 


إياهم معاقين. كان تركهم يعيشون بتعاسة طريقته 4 تحذير الآخرين 
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من عصيان أوامره؛ وعلى أي حال كان كاسيوس كذلك بطلا عسكريا 
بأرزا؛ إذ كان ثاثي أهم قائ ك الجيشن الروماتي بعد الإمبراطون: وريها 
حتى ثاني أقوى رجل ك الإمبراطورية كلها . 

كانت فقبضة كاسيوس الحديدية على قواته أسطوريةء وجعلت روما 
لا تستفنى عنه: لطائما كان ماوكوس وكاسيوس أصدقاء افاقلة رهم أن 
الشائعات تقول بأن كاسيوس كان ينتقد الإمبراطور ويعيب فيه من وراء 
ظيزره كان 'ماركيس يقؤل تحاشيده: ومن اتستحيل أن تجعل اقرع كما 
تشاء بالضبط ويجب أن تتعود عليهم كما هم» فكانت سمعته للرأفة 
والصفح تظهر تبايناً كليا أمام قسوة كاسيوس. ومع ذلك وبالرغم من 
سكسهانهم ساقس رض .مازكيس کے لفاسيوين كران + 
اقام الجرت: البارقة وحين اتفسى ارسيوس فيزوس برؤائله على بعد 
مساقة آمقة من أ ضراع واقس: نقق كاسيوس اتتصاراً مدهلا فلو 
الآخرء مطارداً الملك فلوجاسس باستمرار إلى قلب الأراضي البارثية. 
اسان ا ارت عاسيوس يسيج ارچ ألقائي ف قباد ة الوسيوس» وم 
اقتراب نهاية الحرب سمح لرجاله بسلب مدينتي طيسفون (ممطمنوع»©) 
وسلوقية (دكدهاء5) على ضفاف نهر دجلة حيث أشيع بأنهم أصيبوا 
بالطاعون. وحملته. الفرق العائدة مغها إلى منازلهم 4 قواعد الفيالق 
عبر أزجاء المقاطعات» ومن هناك اجتاح الامبراطورية. على كل حال. 
كوفيٌ مكافأة كاسيوس لإخراج البارثيين من سوريا وعين واليا إمبراطوري 


للنقاطعة ومسؤولا مباشرة لدى الأباطرة. بعد سنوات ب عام 169م تو 
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الإمبراطور لوسيوس فجأة مخلفاً وراء فراغاً ب4 السلطة بانتظار أن 
يشغلها أحد. 

بك عام 172م وبينما انشغل ماركوس بالحرب الماركومانية الأولى 
على الحدود الشمالية قامت قبيلة تدعى بوكولي (ناهءد8) أو الرعاة 
الذين جاؤوا من الشمال الغربي لمنطقة دلتا النيل بالقرب من الإسكندرية 
بتحريض ثورة ضد السلطات الرومانيةء وكانت هذه ضرورة قصوى 
تطلبت من كاسيوس دخول مصر بفيلقيه السوريين؛ وهو ما يعني بأنه 
اضطر منحه سلطة القيادة أو إمبيريوم (دسدضوعمه:) سلطة عسكرية عُليا 
تساوي سلطة الإمبراطور 4 غيابه. اضطر المصريون القدامى تحمّل 
زيادة الضرائب المطلوبة لتمويل حرب ماركوس 2ے الشمالء ونتيجة لذلك 
انتقل الكثير والكثير منهم إلى أعمال النهب وب النهاية وبدافع من اليأس 
شكلوا جیشا للثوار بقيادة محارب كاهن شاب ملهم يدعى ادون 
(ون151405). تبدأ القصة عندما تنكر مجموعة من الرجال بے زي النساء 
وذهبوا إلى قائد المئة الروماني مدّعين بأنهم سيدفعون فديةٌ من الذهب 
لأزواجهم الأسرىء ونصبوا لهم کمینا ثم ألقوا القبض وضحوا بضابط 
آخر, وكما يقال بأنهم يقسمون وعدأ على أحشاءهم الدامية قبل التهامها 
بطريقة طقوسية. انتشرت أخبار هذا الفعل الإرهابي المشهور بسرعة 
حول اراد فصير ولت الف التفاطية عامة. 

سرعان ما حظي بوكولي بدعم كاف من القبائل الأخرى محاصرة 


الإسكندرية ومهاجمته؛ فحين واجه الفيلق المصري رجال القبائل 2 


IE 


معركة ضاريةء عانى الرومانيون ذوي الأعداد القليلة خسارة مهينة: 
فواصل بوكولي وحلفائهم بحصار الإسكندرية لأشهر بينما دمر الطاعون 
والمجاعة المدينة؛ وكانوا سينهبون الإسكندرية لو لم يرسل كاسيوس 
وقواته من سوريا لتحرير الحامية الاسكندرية وإخماد الانتفاضة. حيث 
واجه العديد من محاربي القبائل» رغم أنه لم يحاول شن هجوم پار 
مضناو حنتى بوجود القيالق القلؤكة تحت قیادته. وعلى هکس EE‏ 
اختار انتظار الوقت المناسب وزرع المعارضين وإنشاء النزاعات بين 
المحرضين من قبائل العدو إلى أن أصبح قادرا أخيراً على التفريق بينهم 
والسيطرة عليهم. فكانت مكافأة كاسيوس هي الاحتفاظ بالإمبوريوم 2 
لبجاء الاساطاك الشركية ومتسه مركو قري ومجموعة من أل اطا 
تقارب سلطة الإمبراطور بشكل خطر. 

عندما بلغ كاسيوس الخامسة والأربعين من العمر أصبح كاسيوس 
بطلا يبن بنى جلدقه تيجا لانتصاراته العسكرية الميرة: وما عزز حظوته 
هوكونه من سلالة نبيلة» فكانت أمه جوليا كاسيا آلكسندرا (02:514 aناu[‏ 
مدت 1ة) من عائلة كاسي (02581) إحدى العائلات الرومانية القديمة 
التي اشتهرت بتعنتها وتعصبهاء وكانت أميرة إذ تنحدر من سلالة أبيها 
للاك هردس الكبير لوقت ملف يمودا (مغلذزا كما كان الك اخس 
(Augustus)‏ أول إمبراطور روماني هو جدها لأمهاء وزعمت انحدارها 
كذلك من سلالة عميل الرومان الملك أنطيوخوس الرابع إبيفانيس أو 


المتجلي )Antiochus 117 Epiphanes)‏ ملك كوماجين: وهو ماجعل كاسيوس 
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فرداً من سلالة الإمبراطورية السلوقية. باختصار ولد كاسيوس ليحكم. 
وبالنظر إلى نسبه الأصيل وانتصاراته العسكرية المشهورة. فمما لاشك 
فيه بأنه يرى نفسه خليفة طبيعي للامبراطور لوسيوس فيروسء؛ وعلى 
أية حال وب أقصى الشمال قام ماركوس بترقية كلاوديوس بومبيانوس 
وهو جنرال سوري آخر وينتمي إلى سلالة متواضعة أكثر» حيث تميز 
بومبيانوس إبان الحرب البارثية وتزوج لاحقاً لوسيلا ابنة ماركوس 
وأرملة لوسيوس فيروسء وشغل أعلى مناصب الجنرالات على الحدود 
الشمالية إبان الحروب الماركومانية. وأصبح ذراع الإمبراطور الأيمنء 
لدرجة أنه أشيع بان ماركوس دعى بومبياتوس. ليصبح فيصر رهم 
رفض بومبيانوس لذلك لسبب ما. يبدو على الأرجح بأن كاسيوس لم 
يُطق فكرة أن تتم ترقية رجل من عامة الناس من بلاده ليصبح أعلى 
فرت ماتصنيا . 

تسلّق كاسيوس سلم السلطة باطراد منذ وفاة الإمبراطور لوسيوس, 
والآن 2 عام 175م أصبحت لديه صلاحية الإمبراطور ج الشرق لمدة 
ثلاث سنوات» ولم يتبق له سوى درجة واحدة لتسلقهاء وماركوس هو 
الشخص الوحيد الذي يقف أمام طريقه. إن الكلمة التي يضعها بين 
يديه إیمانیس (265ةصه) أرسلها هيردوس آتيكوس السفسطائي الذي 
علم ماركوس 4 صباه البلاغة باللغة الإغريقية. عرف هيرودس 
بفصاحته 4 إلقاء الخطب ا مثمقة, إلا أن رسالته كاثت نوعا من اللكمات 


الملقتضبة أكثر تطابقاً للرواقيين منها إلى السفسطائيين. كلمة واحدة 
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كفيلة لتعبر عن رأيه. انساق كاسيوس وراء رغبته للسلطة المطلقة, لذا 
تهوّر بإثارة حرب أهلية هددت بتمزيق الإمبراطورية إلى أشلاء وأراقت 
دماء الملايين. ٠‏ 

على الجانب الآخر من الإمبراطورية على بعد أكثر من ألف وخمسمائة 
ميل وصل ساع مرهق إلى مخيم الجيش بے سيرميوم (سدندمذ5) عاصمة 
بانونيا السفلى (هنه«مصصوط erس0wا)‏ (صربيا اليوم). وهرع الجنود الذين 
استقبلوه مباشرة إلى محل إقامة الامبراطور وسط المخيم. استغرق الأمر 
أكثر من عشرة أيام لاستخدام نظام الطوارئ المرحل لنقل الأخبار من 
الشرق إلى الحدود الشمالية عبر روما. تلعثم قبل الحديث؛ فكانت أخباره 
صاعقة لدرجة أنه بالكاد استطاع تصديقها: «مولاي القيصر, لقد خانك 
الجنرال آفيديوس كاسيوس.. وعينه الفيلق المصرى إمبراطوراً!». 

كان الساعي يحمل رسائة تؤكد الخبر من مجلس الشيوخ: 2 3 
من مايو 175م عيبن الفيلق المصري بك الإسكندرية آفيديوس كاسيوس 
إمبراطوراً لروماء فشر الرسول: «مولاي إنهم يشيعون بين الجميع آذك 
ميت». كان مصدر الأخبار بوبليوس مارتيوس فيروس (05:ة1/1 Publius‏ 
«ء۷) حاكم مقاطعة كبادوكيا الرومانية (تعرف بتركيا اليوم). عمل 
جنرالا بتميز عظيم مع كاسيوس ويومبيانوس 2 الحرب البارثية. أتت 
أخبار مارتيوس فيروس الحاسمة مؤكدة ولاءٌ لا يتزعزع منه والفيالق 
الثلاثة تحت إمرته إلى ماركوس. على أي حالء وكما يقال حظي 


كاسيوس بدعم تمرده عبر أرجاء المنطقة بے الجنوب بامتداد سلسلة 
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جبال طوروس ونصف الإمبراطورية الشرقية تقريباًء وانتهز عدد من 
شيوخ روما الذين عارضوا الحملة الماركومانية الفرضة لتقديم عريضة 
لصالح كاسيوس. مع ذلك وحتى الآن بقي مجلس الشيوخ ولي لماركوس. 
مع هذا فكاسيوس جنرال بارز للغاية بسبعة فيالق تحت سيطرته؛ فهو 
يسيطر على مصر أرض الإمبراطورية الخصبة وأغنى المقاطعات ج 
الشرق دون منازع؛ وعاصمتها الإسكندرية ثاني أكبر مدينة وفيها أكبر 
ميناء ‏ الإمبراطوريةء فإن أوقف التصدير من مصرء ستصبح روما ب2 
النهاية بلا غذاءء وسيؤدي ذلك إلى أعمال النهب والشغبء لذا فمصير 
الإميراطورية على المحك. 

ب الحقيقة. أصبح ماركوس مريضاً جداً ب4 الفترة الأخيرة وريما 
شارف على الموت. ‏ سن الرابعة والخمسين وساد الإعتقاد بأنه واهن 
ومعتل الصحة. فكان عرضة للشائعات 2 روما. قبل ذلك بأشهر عادت 
زوجته فاوستينا إلى روماء وتقول الشائعات بأنها كانت خائفة من 
احتمال موت ماركوس الوشيك» وحثت كاسيوس على المطالبة باعتلاء 
العرش. كان كومودوس ابن ماركوس الوحيد ك الثالثة عشر من العمرء 
وكان مدركاً جداً بأنه إذا تو والده أو اغتّصب العرش قبل أن يبلغ سن 
الرشد فستكون حياته 4 خطر موبق. زعمت فاوستينا تدبير مخطط 
بأنه باستباق موت ماركوسء عندها بإمكان كاسيوس دحر المطالبين 
بالعرش وربما ضمان نقل الخلافة إلى كومودوس من خلال الزواج منها . 


يقول آخرون بأن كاسيوس بادر بإطلاق شائعات زائفة عن موت ماركوس 
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مدا ليستطوذ على الستلظة. أو ریما كان تضرفه قبل أؤائها'ولم يكن 
تصرفه خيانةء بل خانته المعلومات المغلوطة التي أعلنت وفاة الإمبراطور 
أو كونه على فراش الموت. مع ذلك. فقد كان مجلس الشيوخ قلقا 
وعلى -الفور أغلنوًا كاسيوسن عدوا للعامة أو باللاتينية (مسغناطم sءهط)‏ 
بمصادرة أصوله وأصول عائلته. لم يسفر ذلك إلان عن تصعيد الصراع؛ 
فلا بد وأن شعر كاسيوس بأن الوضع يخرج عن السيطرة: وليس بإمكانه 
التراجع» فقد أصبحت الحرب الأهلية حتمية. 

أيآ كانت دوافع كاسيوسء يجد ماركوس نفسه الآن مواچها إحدى 
أخطر الأزمات 4# فترة حكمه. تعافى الإمبراطور من نوية مرضه 
الأخيرة ولم يهدر وقتا 4 التجاوب مع الفتنةء فنظر إلى وجوه جنرالاتهء 
وهم يعلمون بآنه يجب أن يستعد لمغادرة الحدود الشمالية وقيادة جيش 
متوجها إلى الشرق على وجه السرعة. قد تزحف فیالق كاسيوس ضد 
روما نفسها 4 محاولة لتأمين مطالبته بالعرش الإمبراطوري. ألقى 
هذا الخطر الوشيك المدينة 4 حالة من الذعر التام وقد شجع نقاد 
ماركوس 2# مجلس الشيوخ. من ناحية أخرى أضحت سمعة ماركوس و 
الدانوب الآن والفيالق القاهرة التي تخدمه لا غبار عليها . 

ل الصباح التالي يرسل ماركوس الساعي برسائل ب4 طريقه إلى 
مجلس الشيوخ بے روماء وحليفه مارتيوس فيروس ے كبادوكياء والآأهم 
إلى كاسيوس ب4 مصر.ء وكانت رسالته واضحة: «يؤكد الإمبراطور بقاءه 


على قيد الحياة وبصحة جيدة وسيعود قريبا». ولابد أن يتخذ الآن 
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إجراءات. السلام ب4 الشمال سريعاًء ليصبح حرأ للتقدم نحو الجنوب 
الشرقي. ويعزز الموالين ب4 كبادوكياء ويخمد الاضطراب بالظهور 
فیا ء يفا قل سيان سانا الأواكه ان قاطت اققات صن الراشية 
ريثما يعرف بأن الحرب الأهلية لا مفر منها. فما زالوا يقاتلون جيوب 
المقاومة بين القبائل الشماليةء ولا يريد أن يستشعر البرابرة على طول 
الدانوب بحدوث آزمة ب4 روما بينما لاتزال تسري مفاوضات السلام. 

ا الققاء» واصل تأمل ردة ظعله تجاه الأشباق, فاسعب شىء 
يمكن التعامل معه هو الشك الذي يخيم على الوضع. حيث يفترض بأن 
كاسيوس يعتقد إلى حد ما بآنه يقوم بالصواب: إذ يتصرف جهلاً عما 
هو طيخ وبخاطق قا مؤيداً عا كلمب قراط والرواضيية الأو کب 
امرئ الخطأ عن دراية». بطبيعة الحال هذا هو السلوك الفلسفي 
تسديدا الذي يكير استياء #أسيوس ے ماركوس؟ لأن امقشرة بالنسية 
له مجرد سمة للضعف. وهو يقود إلى نزاع بين شخصيتيهماء طريقتين 
للحكم» وفلسفتين للحياة: إحداهما غليظة والآخرة متسامحة. 

مرت بضع أسابيع الآن منذ تسلم ماركوس رسالة تخطره عن الوقائع 
التي تحدث 24 مصر؛ وكانت ردة فعله الأولى عند استلام أخبار الثورة هي 
استدعاء ابه كومودوس ذو القلاثة عشر عاماً إلى سررميوم حيث البسه 
ثوب التوجا جاعلا منه مواطناً رومانياً بالغاً استعدادا لتعيينه إمبراطوراء 
وأوصي به لدى الفيالق وريثاً شرعياً لماركوس؛ لإبطال مطالبة كاسيوس 


بالعرش. لابد وأن وصلت الأخبار عن كون الإمبراطور على قيد الحياة 
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إلى كاسيوسء إلا أنه لم يلق كلمة عن الانسحاب. على أية حال» انتشر 
خبر فشل ثورة كاسيوس 2# أرجاء سلسلة جبال طوروس إلى كبادوكيا 
حيث لا يملك قوات كفاية ليطمئن على سيطرته على سوريا © وجه 
الهجوم الرئيسي الذي شنه جيش الموالين. مع ذلك؛ تزايدت الشائعات 
والاضطراب 2 مخيم ماركوس. فقد آن الأوان ليخاطب الإمبراطور 
رجاله ويعلن بأنهم سيتقدمون نحو الجنوب وينضموا إلى قوات مارتيوس 
فيروس ك كبادوكيا قبل الاشتباك مع جيش كاسيوس الرئيسي © سوريا . 

يعد ماركوس نفسه لليوم بأكمله متأملا تصرفات كاسيوس والشيوخ 
الذين يتعاونون ضده» ويقول ب4 قرارة نفسه كالعادة بأن لابد وآن يكون 
مادا لتغيل :الكل والحسود» واتقياقة والحسد .13 وكا كرو اقبي 
فالأشخاص قد يرتكبون الأخطاء الأخلاقية؛ لأن الغالبية لا يحسنون 
تفهم حقيقة الخير والشرء فلم يولد أحد حكيماًء بل يجب أن نصبح 
كذلك من خلال التعليم والتدريب. يؤمن ماركوس بأن الفلسفة علمته 
تمييز الصواب من الخطأ. والقدرة على تفهم طبيعة الرجال مثل 
كاسيوس الذين يتصرفون بظلم» ويذكر نفسه بأنه حتى أولئك الذين 
يعارضونه هم أقرباؤه. وليس بالضرورة أن يكونوا من نفس دمه؛ ولكن 
لأنهم زملاؤه المواطنين 2 المجتمع الكوني» ويشاركونه القدرة على الحكمة 
والفضيلة. ورغم أنهم قد يتصرفون بظلم إلا أنه ليس بمقدورهم إيذاؤه 
فلا لآناضالهم لا يُمكن أن تشه شخصيتة: وظانا يتفي مار 5 


1- التأملات. 1-2. 
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هذاء فلا يُمكن أن يكون غاضباً منهم أو أن يكرههم. يقول بأن هؤلاء 
الذبن وعارضوته فد تشكلوا. ليملا فحت ثماماً ملفا تسل سفوك 
أسناننا العليا والسفلى ‏ طحن طعامنا. إن الإنقلاب ضد رجال مثل 
كاسيوض يق الغضب أو حقى إدارة ظهرة. إليهم سيخالف"العقل ود 
قانون الطبيعةء ويذكر ماركوس نفسه بألا ينظر إلى فصيلة المتمردين 
كأعداء» إنما أن ينظر إليهم برفق كما يفعل الطبيب مع مرضاه. ويأخذ 
وقته بتمهّل 2 التأمل الهادئ مدركا أهمية الحفاظ على الإطار المنظقي 
للعقل ب4 وجه المحن خاصة بالنظر إلى القوة الجبارة التي وضعها 
الشعب الروماني فيه. حالما أنهى ماركوس هذه التأملات ارتدى الزي 
العسكريء وقابله بومبيانوس وعدة مستشارين آخرين خارج غرفتهء فقد 
حان الوقت ليخاطب صفوف القيائق التجعة وسط اليشيم. 

يحييهم ماركوس بصفتهم زملاءه الجنود» ويقول بأن لا فائدة من 
التذمر أو الشعور المرير من الثورة الحاصلة ب4 الشرق» ويتقبل أياً كان 
ما يلي ذلك» كإرادة زيوس. ويطلب منهم بألا يغفضبوا من السماء ويضمن 
لهم مشاعرهم القلبية بالأسف» وبأن لابد وأن يشاركوا ے2 الحرب 
وبعدها ‏ خدمته؛ ويتمنى لو جاء كاسيوس إليه أولاً وناقشه بقضيته 
أمام الجيش ومجلس الشيوخ. من المثير للاهتمام أن ماركوس يعدهم 
بأنه سيتنحى ويتخلى عن عرش الإمبراطورية دون مقاومة لو أقنع بأن 
هذا للصالح العام؛ وعلى أية حال فقد فات الأوان على ذلك الآنء وهاقد 
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كي فاته بان سكم شوق هة “الفيالق. الشركيه يكين 
لذا لديهم سببٌ ليكونوا متفائلين. وبالرغم من أن كاسيوس أحد أكثر 
جنرالاته الموقرين» ويقول بأن ليس هناك مايخشوه من «نسر على رأس 
الغربان» وهو تعليقٌ رسم بضع ضحكات كثيبة. لم يُكن كاسيوس أصلا 
من حقق هذه الانتصارات المشهورة؛ بل الجنود الذين يقفون أمامه الآن. 
فضلا عن ذلك» فسيقف الموالي مارتيوس فيروس إلى جانبهم» وهو 
جنرال لا يقل براعة عن آفيديوس كاسيوس نفسه. فيقول لهم ماركوس 
بآنه يأمل أن يتراجع كاسيوس الآن بما أنه بات يعلم أن الإمبراطور على 
فيد الحياة. ويجب أن يفترض أنها كانت مجرد غلطة بتصديق موته بما 
أن جحرالة. الذي کان ملا دات بوم سيحونه بيت الطريقة: وان له 
يكن كذلك» وآصر كاسيوس على تورته؛ فلن يكون هناك أي خيار لديه 
شی الشكير تجددا سين بعلم وام شاركون أوريليوين يؤحف كيده على 
رأس جيش هائل كهذا من المحاربين المحنكين من الشمال. (يقدم المؤرخ 
الروماني كاسيوس ديو ما يزعم أنه النص الأصلي لهذا الخطاب الهام). 

تعرف الفيالق المتجمعة أمام ماركوس تمام المعرفة بأن عاهلهم 
وقائدهم فيلسوف رواقي» غير أن ما يحدث تاليا لابد وآن يجعلهم 
مذهولين. يضمن ماركوس لهم بأن جل ما يرغب به إظهار الرحمة 
والرافة: 

أن تساح شخصا قد: ارتكب خطاً وتبقى صديقاً لمن داس على 


الصداقة بقدميه وتستمر بالإخلاص لمن حطم الثقة. قد يبدو ما أقوله 
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غير معقول بالنسبة لكم. ولكن يجب ألا تشكوا بذلك» فمن المؤكد بأنه 
لم يقض على كل الخير من بين الرجال؛ ولكن لا تزال هناك بقايا من 
الخصال الحميدة القديمة بداخلنا. على أية حالء إذا لم 500 أحد 
ذلك» فهو يعزز رغبتي فحسب» إلى أن يرى الرجال بعينيهم إنجازا 
لم يصدق أحد حدوثه. إذ ستكون هذه الفائدة التي سأكتسبها من 
مشكلاتي الحاليةء إن تمكنت من إنهاء الإشكالية بخاتمة مشرفة. 
وإظهار العالم بأن هنالك طريقة صحيحة للتعامل حتى 24 خضم 
الحرب الأهلية. 

ليست هده مصيبة؛ بمعنى آخر إن تحملها بكل ماتحمله لهو نعمة. 
كان ذلك شيئاً علمه إياه روستيكوس ورواقيين آخرين ‏ صغره. ليست 
هناك آثار للغفضب 2# كلمات ماركوس رغم أن أخبار ثورة كاسيوس قد 
قلبت روما راسا على عقب» وتركت الإمبراطورية كاملة 2 اضطراب. 
رجال ماركوس الذين يعملون تحت إمرته يعرفونه حق المعرفة لدرجة 
توقعهم بأن سيستجيب بهدوء ووقار حتى 4 ظل خيانة صادمة كهذه. 
وحتى 2 هذه الحالة؛ من المؤكد بآنه يبدو من العجيب بالنسبة للفيلق 
العادي أن يقفوا على الوحل 4 ذلك اليوم؛ ليستمعوا إلى الإميراطور 
ماركوس أوريليوس زهو يصدز عفر شرا ليس للمقتاسيين لتحسبه بل 
كذلك لبقية من تمردوا ضده. 

مع انتهاء إلقاء خطابه على القوات» يأمر ماركوس سكرتيره بإحالة 


نسخة إلى مجلس الشيوخ؛ ثم يرجع إلى نزله مجدداء ويغفمض عينيه: 
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ويواصل تأمل كيف يتعايش مع الأزمة الصاعدة» لاجئا إلى فلسفته 


للاسترشاد بها. 


كيف نحتوي الغضب 

لم يُكن لدى ماركوس سمات هادئة كلياً ورباطة جأش بالفطرةء فقد 
كان عليه أن يعمل على تجاوز غضبه. 2# العبارة الأولى من التأملات 
يثني على جده على بقاءه هادثئاً ورزين؛ وخلال بقية ملاحظاته يرجع 
إلى مشكلة السيطرة على غضب المرء.© جميعنا يعلم بأن ماركوس كافح 
مشاعر الغضب لديه وعمل على أن يصبح رجلاً أكثر هدوءاً وعقلانية؛ 
لأنه قال ذلك. يختتم الكتاب الأول من التأملات بحمد الآلهة لأنه لم 
يخطئ قط بالإساءة لأصدقائه. أو عائلته أو معلميه. حتى يشعر بأنه 
كاد يققد أغصايه. كثير مايقون الأشخاص الذين يعاتون الإرهاق والأله 
المزمن مثل ماركوس عرضة للتهيج والغضب. يجب ألا نتفاجاً إن نام 
رجلا واهتا يكل سىء وازمحته يعض الالام السادة ب الصدز والعدق 
وأثار الكثير من الناس حفيظته بمحاولتهم التلاعب به واستغلاله. 

بالنسبة إلى الرواقيين فنوبات الغضب هي مشاعر غير عقلانية 
ولا صحية ويجب ألا نطلق العنان لهاء وكما رأينا مسبقاء رغم أن من 
طبيعة البشر أن تكون لديهم بعض مشاعر الاضطراب التلقائية 2 


التجاوب مع مشكلات الحياةء إلا لوخ الروافيون يعتيرون هذه «المشاعر 
1- التأملات:» 1-1. 
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الأولية» حتمية ويتقبلون حدوثها بسلوك غير فارقي. قد يفضل الرواقي 
بشكل معقول أن يتعامل المرء بشكل مغاير. حتى أنهم قد يتخذون 
خطوة صارمة لردعهاء كما فعل ماركوس حين جمع جيشه للتقدم 
ضد آفيديوس كاسيوس. من الواضح أن كون المرء رواقياً لا يعني أنه 
جبان سلبي. على أية حال» فالرجل الرواقي لا يغضب من الأشياء التي 
تقع يعيدا عن نطاق سيطركه حثل أشعال الأشرية, هذا لن اترواشيين 
مجموعة منوعة من الأساليب السيكولوجية التي يوظفونها لمساعدتهم 
ب مواجهة مشاعر الغضب واستبدالها بسلوك أكثر رزانة وعزما . 

إن التعامل مع المشاعر عبر زرع تعاطف أكبر تجاه الآخرين وتفهمهم 
هو أحد الموضوعات الرئيسة المتكررة ب2 التأملات. حيث يركز العلاج 
النقفسي الحديث عادة على الأشطراب والإحباظء اعتير الرواقيون 
أنفسهم بأن أكثر ما يعانونه من مشكلات هي مع الغضب. 2 الواقع 
هناك كتابٌ باق لسينيكا اليوم بعنوان «عن الغفضب» ويصف فيه النظرية 
الرواقيةء وعلاج هذا الشعور بقدر كبير من التفاصيل. 

كما هو الحال 4 معظم جوانب الحياة. فقد كان مثال ماركوس 
الأعلى هنا هو أبوه بالتبني. حيث تعلم «الحلم» 2 المقام الأولء واعتدال 
المزاج من الإمبراطور أنطونيوس. إذ أبدى أنطونيوس «التسامح والصير» 
تجاه أولئك الذين انتقدوا بشده تعامله الحذر بك التعامل مع موارد 
الإعبراظورية: يذكر عاركوس نقسة بإحدق الزات خاصة ذلك الت 


تقبّل فيه أبيه بالتبني بلطف اعتذار ضابط جمارك ے2 توسكولوم: 
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وكا هذا افتياديا من شخصيعه الكزسة. عكسى اه شائريان که 
يكن أنطونيوس فظأ قط ولا مستبدًاً. أو قاسياً مع الناس» ولم يفقد 
أعصابه أبداء فقد فكّر بكل وضع تبعا للحالة وبهدوء وبشكل موضوعي 
واستمرارء وكان يبدو بأنه يقوم بذلك ے وقت فراغه. ے2 موضع آخر 
نسمع مجددا بتصرف أنطونيوس الهادئ و«كيفية تحمّله أولئك الذين 
أوجدوا فيه أخطاء ظلماء وبالمقابل لم يجد فيهم عیویا» و«بصبره تجاه 
اوقت مارک خالفیا آرات عفا رمج عندها يشير اسن عا إلى کو أو 
شبيء افشلا كان الصبر والحلم اتلذان اظاهرهما اتطوفيوس کاک 
ضمن أهم الفضائل التي تعلمها ماركوس. بالفعل اشتهر ماركوس 
برباطة جأشه 4 وجه الاستفزاز. ومع ذلك كان عليه أن يمرن نفسه 
ويمارس تجاوز مشاعر الغضب التي تتولد لديه. 

إذن ما العلاج الذي وصفه الرواقيون؟ آمن الرواقيون بأن الغضب 
فوع من الرفية» فيا تدايوجتيس ايروس (كدشتهبة ةا 
«هو رغبة للثآر ممن يبدو بأنه قام بعمل مجحف بشكل غير ملائم». 
إن تحدثنا بشكل غير رسمي» فقد نقول بأن الفضب إجمالاً يتشكّل 
من الرغبة لإيذاء شخص ما؛ لأننا نعتقد بأنهم قاموا بشيء خاطئْ 
ويستحقون العقاب. (أنحياتا شه جر أظرب للرغيةٌ بان ووذبهم شخصى 
انكر مكل كول داتسا ان ایا بحت دوسا ل يكلف هذا هو تلبات 
العلاج السلوكي الحديث للغضبء وهو ما يتم تحديده عادةً بناءً على 


1- التأملات. 16-1. 30-6. 
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قاعدة عن الاخقاد باه بهم المره شخصييا ك أن يسان إليه بوعا:هاء 
ينبع الغضب من فكرة حدوث أمر مجحف أو غير منصفء أو بأن 
شخصاً ما قام بفعل لا يفترض به القيام به. وعادة ما يقترن بالانطباع 
بأنه تم تهديدك نوعاً ما أو تم إيذاؤك من قبل شخص آخر, مما يجعل 
الغضب وفيقاً أقرب الخوش: وطغل بن ها شيكاً ها لا يفخرطن يذ فال 
كان ذلك خطاً !». ليس من المدهش بأن الترياق الرواقي للغضب يشبه 
العلاج العام الذي يُُطبق للرغبة كما ذكرنا آنفاً. لذا من المهم مراجعة 
الخطوات النموذجية بإيجاز ‏ هذا النمط والتفكير بكيفية تطبيقها 

على هذا الشعور: 

1. مراقبةالنفس: اكتشف علامات التحذير المبكرة للفضب لتستأ صلها 
قل أن تتصاعد. على سيل المثال» قد تلاسظ بان تبزة سنوقك شد 
بدأت تتغيرء أو بأنك عبست أو توتر عضلاتك حين يبدا الغضب 
لديك أو قد تفكر بأن أفعال شخص ما غير منصفة أو مسيئة على 
السقوى الشخصي. (دكيف تجرق على قول فلك ليه . 

3. الاعف اتحيف نكر فبك يان الأسداك سيا لا تات اشيا 
إنما أحكامك حيالها هي ما تتسب بهذا الشعور. («ألاحظ بأنني 
اقول لنفسي «كيف تجرقٌ بقول ذلك»» وهي طريقة النظر للأشياء 
التي سببت لي الشعور بالغضب») . 

ف 'التاجيل: القظر إلى أن قحم مشاهزك يشكل ملبيدي قبل آن رر 
كيفية التجاوب مع الوضع. خذ نفساء وابتعد عثه: ثم عد إليه يعد 
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بضع.ساعات؛ لو كنت مازلت تشع باك بحاجة للقيام بشيء.ماء 
ثم تقرر أفضل طريقة للتجاوب معه بهدوء» وإلا اتركه وانسّ أمره. 
تمدجة الفضيلة: سل نفسك ما الذي قد يفعله شخصأا حكيما 
مثل سقراط أو زيوس5 ما الخصال التي قد تساعدك 2 التجاوب 
بحكمة؟ قد يبدو أسهل ب حالتك بأن تفكر بمثال أعلى تعرفه. مثل 
ماوكوس أوريليوين أو شخصاً ساذفكة ‏ ف جات واا گیا 
قد يحاول التعاطف» ويضع نفسه مكانك» ثم يمارسون الصبر بينما 
يتجاوبون...2) . 

التحليل الوظيفي: تصوّر عواقب اتباع الغضب مقابل العقل 
وممارسة الفضائل كالاعتدال. («إذا سمحت لغضبي بأن يقودني؛ 
إذن فسآصرخ عليها على الأرجح؛ ثم أقحم نفسي ب4 جدال آخر 
وستزداد الأمور سوءا مع مرور الوقت إلى أن نتخاصم. أما إن 
انتظرت حتى أصبح هادئةء ثم أحاول الصغاء بصبر رغم ما قد 
يحمله الوضع من صعوبة ب البداية. فسينجح الأمر على الأرجح 
مع الممارسةء وبمجرد أن تهدأ قد تبدأ بالإصغاء إلى وجهة نظري») . 


على الأغلب بأن الرواقيين قد تعلموا من فيثاغورس المفهوم القديم 


لتأجيل أفعالهم حتى يخمد الغضبء فقد كانت مدرسته تسبق العصر 
الذي عاش فيه ماركوس بحوالي سبعة قرونء وعرف عنهم عدم الحديث 
لحظة الغضب إطلاقا: إنما بالانسحاب لفدرة عند الغضب حش تعمد 


مشاعرهم» ولم يكونوا يتجاوبون إلا عندما يكون بإمكانهم الرد بهدوء 
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وعقلانية. يُطلق المعالجون اليوم مصطلح «الوقت المستقطع» 2 بعض 
الأحيان على حالة الانسحاب من:الفضب؛ لأجل استعادة رباطة الحاش. 

إضافة إلى هدم الإسكراصيجيات الأشاسية سف ماركوين كاتف 
أعبالا كاملة من الأساليب امعرفية الرواقية التي تركز على معالجة 
المعتقدات الدفينة التي تتسبب بغضبنا ب2 المقام الأول فهي طرائق 
مختلفة للتفكير بالوضع: ا منظورات البديلةء ويمكن استخدامها 2 أي 
وقت. على آي حال لیس صدا آن كتير وبهة نطرك بين للا خزال ٠د‏ 
قبضة الغضب» بل ب4 الواقع فإن إحدى أكثر الأخطاء الشائعة التي 
نرتكبها هي محاولة تحدي أفكارنا الغاضبة عندما لا نكون 4 أفضل 
حالة عقلية للقيام بذلك» وبدلا من ذلك استخدم إستراتيجيات التفكير 
هذه نشيدا قبل مواجهة المواقف التي قد تثير الفضبء أو بعد أن 
تستغرق الوقت 2# استعادة رياطة جأشك. 

ذكر ماركوس نفسه بالتأمل 4 بعض هذه الأفكار 4 بداية الصباح, 
فيما يستعد لمواجهة الأشخاص صعبي المراس أثناء اليوم. 

4 إحدى المقتطفات المدهشة 2 التأملات يصف ماركوس 
قاكمة لخشر اسشراتيجيات للتقكير الاستخدم عند متلق القصب من 
الآخرين».) إذ يصف أساليب إدارة الغفضب هذه بالهدايا العشرة 
من أبوللو ومبادته التسعة. أبوللو هو إله الدواء والشفاءء وإله العلاج 


إن أمكن القول وهذه هي وصفات العلاج النفسي الروافية. تحتوي 


1- التأملات: 18-11. 
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التأملات العديد من الإشارات الإضافية لنفس الطرائق التي توضح ما 
يدور ب ذهن ماركوس. 

1. نحن حيواناتٌ اجتماعية بطبيعتناء وخُلقنا ليساعد بعضنا البعض 

تتضمن الأستراتيجية الأولى التي يصفها ماركوس؛ لتستخدم 2 
مواجهة الغضب تذكير نفسه بالمبادئ الرواقية بكون البشر اجتماعيين 
بالفطرةء وخلقوا ليعيشوا وسط مجتمعات ويساعد بعضهم البعض 
بروح من الود . وعلى هذا النحو فأمامنا واجب العيش بحكمة ووفاق مع 
اوتنا البشر؛ مخ أجل أن تحقق قيمضا الفطرية والازوهار. 

يفتتح الكتاب الثاني من التأملات الذي ذكرناه آنفا بأحد أشهر 
الاقتباسات» حيث يصف ماركوس كيفية إعداد نفسه كل صباح عقلياً 
لمقابلة الأشخاص المزعجين؛ ويضيف: «ليس لي أن أنقم منه قرابتي 
أو أسخطك عليه طق خلفنا للقاون» بيثم أن تفرقل أسرتا الآشر 
بسبب مشاعر الضغائن» أو أن ندير ظهورنا 4 وجه الآخرين لهو ضد 
عقلانيتنا وطبيعتنا الفطرية. ك الواقع؛ يقول بأن الخير للانسان يكمن 
جزئیا 2 ارتباطه بالآخرين. ويذهب ماركوس إلى حد بعيد ويزعم بأن 
اهن ارقاطنا خرن هن شكل من الظلم والركيلة راتكرن لأند 
ضد الطبيعة .© 

إن هدف الرواقية من العيش بتواهق أو تناغم مع بقية البشر لا يعني 
أنه ينبغي علينا أن نتوقع من الجميع أن يتصرفوا وكأنهم أصدقاءناء 


1- التأملات. 1-2 ذ-16, 1-9. 
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وبالنقيض ينبغي أن نكون مستعدين لمقابلة العديد من الحمقى والأشرار 
4 الحياة وأن نتقبله كأمر لابد منه. ولا يجب أن نقابل المعترضين 
والأعداء بغضب, بل أن نتعامل مع هذا الوضع كفرصة لممارسة حكمتنا 
وفضيلتنا . ينظر الرواقيون إلى الأشخاص صعبي المراس وكأنهم وصفة 
طبية من طبيب أو شريك 2 التمرين عينه لنا مدرب المصارعة. يقول 
ماركوس بأننا خُلقنا من أجل بعضنا البعض: فإن لم نستطع أن نعلمهم, 
فيجب علدا على الأفل ان لتحتلهم ]0 

سمساهينا دهف التصدياصت ف كمي التسيلة وزان تست اکر 
شروت فزن قم يكتبر الي فاس سبك اقل فيكو إل شوفة 
عرض الفضيلة ب4 علاقاتك. بذ عمل الخيال التاريخي «مديح ماركوس 
أوريليوس» المبني أساساً على التواريخ الرومانية ويعود إلى القرن الثامن 
عشر. صُوّر المعلم الرواقي أبوللونيوس (ودانههلاهم8) وهو يقول: «هناك 
رجال خبيثون. وهم ينفعونك» فبدونهم ما الداعي ليكون المرء فاضلا؟». 

2. فكر بشخصية المرء ككل 

تشمل الإستراتيجية التالية تصور الشخص الذي أنت غاضبٌ منه 
بأسلوب متكامل وأقرب» ولا تركز فقط على جوانب شخصيتهم أو 
سلوكياتهم التي تجدها مزعجة. يقول ماركس ب قرارة نفسه بأن يتفكر 
ب نوعية الأشخاص الذين يسيئون إليه بالعادة. ثم يتخيّلهم بصبر 2 
حياتهم اليومية: يتناولون طعامهم على الطاولات» والنوم على أسرتهم, 


1- التأملات: 59-8 . 
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لس لس سيب بوسجى ]وب وجو جحو ايان 0 0 جوج جوم 


س 


ويمارسون الجنس» ويقضون حاجتهم» إلخ. فيتفكر كيف لهم أن يكونوا 
متكبرين؛ ومستبدين؛ وغاضبين» ولكنهم يتأمل كذلك الأوقات التي 
تستعبدهم فيها الرغبات الأخرى" فالفكرة هي بأننا يجب أن نوسع 
مداركناء وأن لا نفكر بأفعال الشخص الآخر التي تسيء إلينا فحسب, 
بل ل الشخص ككل ونتذكر بأن لا أحد كامل؛ وبينما نوسّع منظورنا 
فإننا نميل لتخفيف غضبنا تجاههم. بوسعنا أن ننظر إليها باعتبارها 
تباينا بطريقة التضاؤل بالتحليل. 

الحقيقة يقول ماركوس بأنه عندما يكرهك الآخرين: أو يلومونك, 
أو يفترون عليك؛ فينبغي أن نتظر إلى أرواحهم وأن تتقهم أي الأشخاص 
هم فعلاً. فكلّما فهمتهم كلما بدت عدائيتهم مضللة وبلا قوة ليسيكوا 
إليك. يبدو بآنه نظر إلى كاسيوس بهذه الطريقة؛ وهو ما ساعد ماركوس 
على الأرحخ ليتجاوبوا بهدوء مع أزمة الحرب الأهلية المفاجئة. حيث 
عرض مجلس الشيوخ ردة فعل تلقائية. 

يقول ماركوس أنه بالإضافة إلى أن تضع نفسك مكان الآخرين, 
فيجب أن تحلل شخصياتهم بأسلوب يصل بك إلى الأسئلة الرئيسة: 
ما نوع الأشخاض الذي يريدون إسعاده» ولآي سبب؛ ومن خلال 5 
أفعال؟ ما هي مبائدهم التوجيهية 4 الحياة, وما الذي يشغلون أنفسهم 
به. وكيف يقضون وقتهم؟ يجب أن تتخيل أرواحهم عارية أمامك بكل 
أخطاءهم المكشوفة. فإن كان باستطاعتك تصوّر هذا ففي النهاية 


1- التأملات» 19-10. 
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سيبدو لومهم لك أو مديحهم سخيفا بالنسبة لك. وإن كانت ذات أهمية 
حقيقية .2 الواقع» فإن الرجل الحكيم يولي اهتمامه فقط لآراء أولئك 
انلدي «يعيشون بتوافق مع الطبيعة». وهو يعي باستمرار نوعية الرجال 
الذين يتعامل معهم. إذ يتفهم من هم «2 داخل بيوتهم وخارجهاء 2 
ليلهم ونهارهم» ماذا يكونون ومع من يعيشون حياتهم الآثمة»2.2) 

آمن الرواقيون بأن الآثمين يفتقرون إلى حب النفس الذات 
اساسا ويتستشوق. سن الفسيما: ريخب أن خم اتفاظف. ك وان 
نراهم ضحايا لمعتقدات مضللة أو أخطاء 4 الأحكام وألا ننظر إليهم 
كحاقدين. يقول ماركوس بأنه ينبغي أن تتأمل كيف تعميهم آراؤهم 
الخاطئة التي تجبرهم على التصرف القيام نتيجة لعدم فهمهم أي شىء 
فإن أدركت ذلك سيكون من السهل تجاهل انتقاداتهم: ومسامحتهم: ومع 
ذلك معارضة أفعالهم عند الضرورة. ومثلما تنص المقولة ففهم كل شي 
يتلخص ب العفو الجميع. 

3. لا اد تخ قا 

تتبع هذه الإستراتيجية النقطة السابقة» فهي إحدى متناقضات 
فلسفة سقراط الرئيسة:؛ واعتنقها الرواقيون: لا يقوم أي امرئىّ بفعل 
الشر عمداً . وهو ما ينطوي على أن ليس هناك رجل يقوم بذلك قصداً . 
ملع هاركوس كاسيوس ظائدة الشك باشتراضه أن اللشخصب+ اعتقد 


1- التأملات: 27-9 62-7 59-6 34-9. 
2- التأملات.: 4-3 . 
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ب مرحلة ما أنه كان يقوم بالصواب وكان مُخطئًا ببساطة. يقول بذ 
التأملات بأنه ينبغي أن تنظر إلى أفعال الآخرين من حيث الثنائية 
البسيطة: إما أنهم يقومون بالصوابء أو يرتكبون الخطأء فإن كانوا 
يقومون بالصواب إذن عليك أن تتقبله ويمتنع عن الانزعاج منهم. تخل 
عن غضبك وتعلم منهم. فعلى أي حالء لو كانوا يقومون بما هو خاطئ 
عندها ينبغي أن تفترض أنه بسبب عدم معرفتهم شيء» وكما أشار 
سقراط فلا أحد يريد ارتكاب الأخطاء أو أن يخدع. حيث إن جميع 
البشر أو الكاقداث المقلية تقواربت الرشبة بالسقيقة . لذا خان خط عقا 
بشأن ماهو صائب فينبغي أن تشعر بالأسى حيالهم. 

الجميع يستاء من أن يطلق عليهم لقب الفاسد أو غير الشريف. 
بعبارة أخرى فهم يعتقدون بأن ما يقومون به هو الصواب أو على 
الأقل غير مقبول» فمهما بدت النهاية خاطئة فهي منصفة 2 أذهانهم, 
وإن كينا باللآخرين باستعران باتهم مخطتین برل من أن نفكر بأنهم 
خبيثين ببساطةء وقد حرموا من الحكمة أمام رغباتهم» فسنتعامل معهم 
برك اقفر نحتما , للف کول مارگ بی اتلف میا تدك يان اسا نا 
شن انفلا تقك يك آولا أن قشم ينين الاعتبار اهار الكاة 
التي أخبروها بها عن الصواب والخطأ. وبمجرد أن تفهم ما يفكرون 
به فعلاً. فلن يكون أمامك أي عذر لتفاجاً بأفعالهم؛ وهي ما ستّضعف 


مشاعر الغضب لديك بشكل طبيعي. تجبر الأحكام الخاطئة الناس 


1خ الما ملقيض 832:9 20-7 
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تماما كما يفعل المرطن أو الجثون: ونثملم: وضع علاوات لهذا النؤع :من 
الاس ومسامحتهم .غلى ذلك الأساس: ويثفسن. الطريقة فإثنا لا.نحكم 
على الأظفال بقسوة غقدما يرتكيوج الأفظاء! لأنيه لا ونون شيفا: 
بيد أن البالغين يرتبكون نفس الأخطاء الأخلاقية كالأطفال» فلا يودون 
أن يكونوا متكبرينء بل يتصرفون بتكبّر دون إدراك ولا قصد. 

يعتقد ماركوس بأن بقية البشرية تستحق محبتنا بقدر ما هم أفريائنا: 
ومع ذلك فهم يستحقون تعاطفنا كذلك. ويقول بقدر ما هم جاهلون للخير 
والشر هيده إعاقة لأ تقل هية عن عى اهر إن الخمتاكنا ا9 اة 
تقودنا إلى إشعال عواطف تخرج بسهولة عن السيطرة كالغضب. ينبغي 
أن نخبر أنفسنا بأن الآخرين مجبرون من قبل جهلهم ليتصرفوا على 
هذا النحي ويالتالن تقل هع عضوناة تدا يواجه الازع تخا تيده 
سلوكياته مدمومة: لذلك فقذ نصح إيكتيتومن تلاميذه ببساطة أن يكرروا 
هله القاضدة لأنفسيم: القد يدا عبتا بالنسية تهون 


إن تذكر أن الآخرين هم بشرء وهم ناقصين يمكن أن يساعدك 
2 استقبال النقد (أو المديح) منهم بطريقة متزنة أكثر وأقل عاطفيةء 
ويظريقة فمافلة قان تير بلك بات السك كليل دول اسن ا 
كامل- كذلك يُمكن أن يساعدك ب2 تخفيف مشاعر الغضب لديك. فمن 


المعايير المزدوجة أن ينتقد المرء الآخرين دون أن نعترف بنقصنا. لذلك 


1- التأملذت: 13-2 30-0 المذكرات؛ 2 . 
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فإن ماركوس يذكر نفسه بأنه يقوم بالفكين مخ الأخظاء وهو تماما نكل 
غيره ب4 هذا الجانبء و2 الواقع فهو يوصي حينما تسيء إلينا أخطاء 
الآخرين: فينجب أن نعاملها كإشارة للتوقف: مباشرة وأن نلتفت إلى 
أنفسناء وأن ننظر إلى الطرائق المشابهة التي نخطن فيها." إذ يقدم 
ملاحظة سيكولوجية صريحة كثيراً. تتلخص بے كونه كثيراً ما يمتنع 
عن ارتكاب الخطأ. فقط لأنه يخشى العواقب أو خوفه على سمعته. 
فيشول بان ما يردعنا غالبا من اركاب الخطيكة هو وجرد بخطيقة آخرق 
(وهي فكرة أخرى تعود على الأقل إلى سقراط). يمتنع الكثير من الناس 
من ارتكاب الجراتم؛ لأنهم يخشون أن يُلقى القيض عليهم مقلا وليس 
لكونهم آثمين. لذا حتى وإن لم ننخرط ب ارتكاب الأخطاء نفسها 
كالبقيةء فقد تبقى هناك نفس النزعة. كان ماركوس ينوي أن يستمع 
إلى كاسيوس؛ لأله بالزقم .من كونه إميراطوراء طلم يعبر نفسه فرق 
الشيهات. 

ليس هناك معلمون ب الرواقية. حتى مؤسسي مدرسة زينو 
وخريسبيوس لا يزعمون كونهم حكماء بشكل مثالي» فهم يعتقدون بأننا 
جميعاً حمقى وآثمين وإلى حد ما مستعبدين لعواطفنا. فالحكيم المثالي 
كامل بطبيعته؛ إلا أنه افتراضي مثالي؛ مثل فكرة المجتمع الطوباوي. 
من سخرية القدر بأن الغضب الشديد الذي نشعر به تجاه أولتك الذين 


يسيئون إلينا يُمكن أن يّرى بحد ذاته دليلاً على قابليتنا على ارتكاب 
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الخطأ. إن غضبنا يثبت بأننا قادرين كذلك على ارتكاب الخطأ تحت 
تأثير المشاعر الجارفة. فتذكر أن انعدام العصمة من الخطأ هو أمر 
شائع جداً لدی البشر -حتى أنت- ويُمكن أن يقلل مشاعر الغضب» فحين 
تشير إلى أحدهم بإصبعك 2 لحظة غضب تذكر بأن ثلاثة أصابع من 
اليف تسيا تير باتجافك: 

5. لا يُمكن أن سيقن آیدا من دوافم الللخريث 

لا يُمكننا قراءة ما يدور 4 أذهان الآخرين: لذا يجب ألا نتسرع 
ب الاستنتاجات عن نواياهم على آي حال؛ دون أن نعرف نوايا المرء 
لا يُمكننا أن تجزم مطلقا باتهم يرتكيون أمراً خاطتاً. يُمكن لتاس أن 
يقوموا بأفعال تبدو سيئة لما يعتقدون أنها أسبابٌ جيدة. 2 الواقع كان 
ماركوس قاضيا متمرسا 4 المجكمة الرومانية: إضافة إلى كوته يُحسن 
الحكم على الشخصية:؛ فيذكر نفسه بأن من الضروري أن يتعلم العديد 
سن الأاقياء اكوسة عن الأنهر كيل ان قصدن رايا كاردا يتماق باستسياتهم 
ودوافعهم: وحتى عندها فإننا نبني استنتاجاتنا على الأرجحية. وبنفس 
الطريقة حين تعلق الأمر بالحرب الأهلية أدرك ماركوس أن ليس بإمكانه 
مطلقا أن يتيفن عما یجول 2 صدر كاسيوس. 

بالنقيض. يفترض الغضب قطعية لا مبرر لها عن دوافع الآخرين. 
يُطلق المعالجون المعرفيون على هذه مغالطة «قراءة الأفكار»» حيث 
يقفز المرء إلى استنتاج دواظع الآخرين رغم أنهم محجوية عتا دوما 
إلن حد. ماء ينغي أن تبش منفتحا دوما لإمكانية أن لا تون توايا 
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الآخرين خاطئة.!» ضع نصب الاعتبار بأن هناك تفسيرات منطقية 
أخرى لأفعالهم: فأن تبقي عقلك متفتحاً سيساعدك ب تخفيف مشاعر 
الشضيب لديا 

6 اا سمرت نيعا 

يُخبر ماركوس نفسه بأن يركز على تنقّل الأحداث - من طبيعة 
الأشياءء ويقترح تأمل واقع كونه والشخص الذي هو غاضب منه 
سيموتان 2 النهاية وسُينسى كلا منهما. حين يُرى الأمر من هذا المنظور 
فلا يبدو بأنه يستحق الانزعاج من سلوكيات الآخرين» فلا شيء يدوم 
لالأيدء فإذا كانت الأحداث ستيدو تافية حيخ تنظر إلييا بق الكلستقيل: 
إذن لم يجب أن نهتم بها بشدة الآن؟ لا يعني هذا بأن ينبغي علينا ألا 
مال شيكاء كبالطيم عفنا تاف على رياط اغا اقا خا 
أن نخطط لاستجابنا بشكل أفضل وبالتالي نتصرف بناءً عليه. لم يبق 
ماركوس مكتوف اليدين عندما حرّض كاسيوس على إشعال الحرب 
الأهلية. بل سارع بحشد جيش ضخم ضد كاسيوسء ولم يسمح للخوف 
أو الغضب بأن يؤثر على حكمه بالقيام بذلك. 

يرجح بأن التأملات كتبت قبل الحرب الأهليةء ولكن حين نشبت 
الحرب تبنى ماركوس على الأرجح نفس التصرف الفلسفي تجاه تمرّد 
كاسيوس. يقول تذكّر بان هذه اللحظة ستمضي قريباً. وستتفير الأمور 


1 - التاملات.: 33-9. 


300 


كما سنرى فقد انطفأت الحرب الأهلية خلال فترة قصيرة. ليست 
هنالك تماثيل باقية لآفيديوس كاسيوسء حتى أن القليل من الناس 
يعرفونه اليوم رغم أنه كان إمبراطوراً لروما فعلياً ولو لبضعة أشهر 
فقط. على أي حال» سوف ينسى ماركوس أوريليوس كذلك ذات يوم 
ططابنا. ويم هذه الفكرة ثضمب الافقبار عثم: سقد القواواطة إذ فكو 
نفسه بألا يقلق حيال حكم الأجيال المستقبلية عليه بل بأن يقوم بما 
يوصي به العقل ك الاتجاد الصحيح. فحين تتذكر بان لأشيء يدوم 
للأبد: لا يستحق الأمر أن يكون المرء غاضباً من غيره. 

7 أحكامنا هي ما تكدرنا 

ليس من المفاجيّ أن يُدرج ماركوس إحدى أفضل الأساليب الرواقية 
على الإظلاق ريماء وهو ما اطلقنا عليه التباغد اكعري. سين تكن 
فاضا كر تمك بان الأشيء ابست هى فا كي الناس يل الأسكاء 
التي نصدرها تجاهها. إن كان بإمكانك أن تتخلى عن إطلاق أحكام 
القيمةء وتتوقف عن نعت تصرفات الآخرين «بالفظيعة» عندها سيندثر 
غضبك. بلا شك أشار سينيكا إلى أن هناك مشاعر أولية للفضب 
لا نستطيع السيطرة عليهاء وهي ما يطلق عليها الرواقيون العواطف 
البدائية (1هنزعط:دم هم). نحن نتشارك ردات الفعل العاطفية هذه مع 
الحيوانات الآخرى إلى حد ماء لذا فهي حتمية وطبيعية؛ مثل وصف 
غيليوم للتوتر الذي أصيب به الأستاذ الرواقي وسط العاصفة. يقول 


ماركوس بأن الأمر يرجع إليك لو كنت لا تزال غاضبا. إننا لا نسيطر 
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على ردة فعلنا الأولى الأولية؛ بل نسيطر على كيفية تجاوبنا معها : ليس 
امهم ما يحديف ولا بل ما سل فاليا . 

كيف يمكن أن تتعلم وقف واكتساب التباعد المعرك من مشاعر 
الغضب الأولى التي تقولد تسيلف بدلا .فن أن قساق ورافهاة يقول 
ماركوس أن إدراك أفعال الآخرين لا يُمكن أن يؤذي شخصيتك. فكل ما 
نيم كسلا ب اليا هنو سوا دك فخا سالا آم سیک طالامر پد 
اليك وحدك. يكن للأهرين أن تحضوا الضون بأملاكك أو جسدكه 
ولكن لا يمكنهم أن يُؤذوا شخصيتك مالم تسمح لهم بذلك. يقول 
ماركوس إذا أزلت فكرة «لقد تضررت». فسيزول حكم الضرر» عندها 
يكون الأذى نفسه قد أزيل.© 2 كثير من الأحيان أن تذكر نفسك 
بأن ليست الأحداث هي ما تكدرنا وتغضبنا بل الأحكام التي تُصدرها 
حيالهاء فهذا كاف لإضعاف قبضة الغضب عليك. 

8. الغضب يلحق بنا ضرراً أكثر مما ينفعنا 

كثيراً ما يربط ماركوس اكتساب التباعد المعريك بالأسلوب التالي 
الذي أطلقنا عليه اسم التحليل الوظيفي. فكر بعواقب الاستجابة للغضب 
وقارن بينها وبين عوافب الاستجابة بهدوء وعقلانيةء وريما بتعاطف 
ورفق» وبالمقابل ذكر نفسك فقط بأن الغضب لا ينفع أكثر من كونه 
ضارا. أحب الرواقيون أن يتفكروا كيف يبدو الغضب قبيحاً ومضاداً 
للطبيعة: فيبدو مقطباً ومتجهم ويتحول وجهه إلى الأحمر الداكن من 
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شدة الغضبء كالشخص الذي يعاني آلام مرض مرعب١"‏ ينظر ماركوس 
إلى بشاعة الغضب العميفة كإشارة إلى كوئة مادا تلقل والطبيغة. 

اضف إلى ذلك إلى اين يصب با الغضنب؟ فو غالبا مايكون عاجرا 
كلياً. يقول ماركوس: ضع نصب عينيك بأنك حتى لو انفجرت من الغيظ. 
فسوف يمضون على سنتهم ويعملون على شاكلتهم. والأسوأ من ذلك 
هو ان القصب ليس قيا تحنيه بل ذا مردوة کسی وباق بانه كثيرا 
ما يتطلب الأمر بذل مجهود أكبر للتعامل مع عواقب فقدان أعصابنا 
أكثر مما يتطلبه لتحمّل تصرفاتنا عند الغضب. يعتقد الرواقيون بأننا 
نشعر بالإهانة؛ لأننا نفترض أن أفعال الآخرين تهدد اهتماماتنا بطريقة 
ماء وعلى كل؛ بمجرّد أن تفكر بأن غضبك هو أكبر تهديد لك من الأمر 
الذي يجعلك غاضباًء ثم تبدأ حتماً بإضعاف قبضته. 

إن الغضب حول ما يقصورة المرء من إهانات يؤذيتا أكثر من الإفاثات 
تفسهاء حتى آنه أكثر جوهرية. إن أضال الآبخرين خارجية بالنسية كنا 
ولا يُمكن أن تمس شخصيتناء بل يحولنا غضبنا إلى شخص آخرء 
تقريباً يحولنا كالحيوانات» وبالنسبة إلى الرواقيين فهو الأذى الأعظم. 
لذلك يذكر ماركوس نفسه بآن خطيئة شخص آخر لا يمكن أن تخترق 
#شخصيتك» مالم سمح له يذلك. من سخرية القدر أن القضب موه 
جداً لمن يعيشه رغم أن لديه القوة لإيقافه." ينبغي أن تكون أولويتك 
1- التأملات.: 24-7. 
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الأولى ل جميع الحالات هي القيام بشيء حيال غضبك قبل أن تحاول 
القيام بأي شيء يتعلق بالأحداث التي تسببت بإشعاله. 

خلال التأملات يعبّر ماركوس عن هذه الفكرة تكرارا بطريقة أخرى 
عبر تذكير نفسه بترك الخطأ للمخطئ: «هل يسيء الآخر إلي؟ فهذا 
شأنه. وليس شأني». فيقول بأن المذنب يذنب ب4 حق نفسه» والظالم 
يظلم نفسه لأنه يجعلها آثمة؛ فالمذنب يؤذي شخصيته ولا يجب أن 
تنضم إلى تعاسته بإصدار أحكام القيمة التي أساءت إليك وأذاك بها .^ 

مرة أخرى من المغري أن نتخيّل بأن ماركوس كان يفكر بخصومه 
مثل كاسيوس حين كان ينذر نفسه بآلا يكن نفس المشاعر التي يكنها 
أعداءه لهء وبالمثل لا تحكم على الأمور كما يحكم عليها من آذاكء؛ أو 
يريدك أن تحكم. باختصارء فأن تأبى أن تكون مثل من أساء إليك هو 
خير انتقام.) يقول ماركوس إن كان هناك من يكرهك فيه مشكلتهم., 
ويجب أن يكون مصدر اهتمامك الوحيد هو تجنب القيام بأي شىء 
لتستحق أن يتم كرهك. 

9. وهبتنا الطبيعة الفضائل لمواجهة الغضب 

يوصي ماركوس كذلك بتطبيق أسلوب رواقي مألوف آخر للتعامل 
مع الغضبء وهو ما أطلقنا عليه تأمل الفضيلة. يجب أن تسأل نفسك 
ما الفضيلة أو القدرة التي وهبتك إياها الطبيعة لتتعايش مع الموقف 


1- التأمللات: 25-5 4-9 20-9. 
2- التاملذت: 65-7 11-4 6-6 . 
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الذي تواجهه. هنالك العديد من الأسئلة المقاربة التي يمكنك طرحها 
أيضا: كيف يتعايش الأشخاصن الآخرين مع الفضب؟ ما الذي قد يفعله 
قدواتك؟ ما الذي يعجبك فيما يفعله الأشخاص الآخرين حينما يواجهون 
مواقفا تجعل المرء يفقد أعصابه؟ يقول ماركوس أنه ينبغي أن تتقبل وجود 
الخطأ 2 العالم لا محالة؛ ثم تساءل «ما الفضيلة التي وهبتها الطبيعة 
للمرء استجابة للخطيئة التي تنظر إليها؟» ثم يوضّح هذه النقطة بمقارنة 
الفضائل بالعلاجات التي تصفها الطبيعة «ترياقاً» الرذيلة.!0 

ق النوام الريسي القضب بالنسية الاركوس هر فهك الرقق 
الرواقيةء التي تشكل العدالة أساس الفضيلة الاجتماعية إلى جانب 
التزاهة: سيت نظر الرواقيوخ. إلى الغضب كرغبة لإيداء الآخرين: 
بينما الرفق هو العكس تماماً: فهي حسن النية تجاه الآخرين والرغبة 
لساعدتهم. على أي حال؛ فما يفعله الآخرين لا يعود إليك قطعاء لذا علينا 
أن نمارس الرفق وحسن النية تجاه الآخرين ونمارس المبدأ التحفظي 
بذ أذهاتنا بإضافة ثتبيه «التكيف :مع المضفير». مثل رآمى السهام لكاتو 
فينبغي أن يصوّب الرواقي نحو الهدف (نفع الآخرين)؛ ولكن يتعين عليه 
أن يكون راضياً إذا تصرف برفق وينوي قبول النجاح والفشل باتزان. 

ے الواقع يضرب ماركوس مثالاً خاصاً لما يعنيه بوصف مواجهة 
خيالية مع شخص كان يختبر صبره أمام عدوانيتهم» ويتخيل بلطف 
تشجيع الشخص على السير نحو الطريق القويم بالاستجابة على 


1- التاملات: 42-9. 
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أساس «لا يا بني لقد خلقنا لأغراض أخرى. ولن أتضرر بأية طريقة: 
بل أنت من يؤذي نفسه». يقول ماركوس بأنه ينبغي علينا أن نتحدث 
إليهم بلطف..وآن تذكرهم بان البشير خلقوا تيعيشوا معا 2 مجتمع 
واحد» مثل النحل وغيرها من الحيوانات الجماعيةء وليس ليكونوا على 
خلاف مع بعضهم البعض. لا ينبغي أن نتحدث بسخرية أو أن يتضمن 
حديثنا توبيخات قاسية؛ بل بأن نرد بعطف قلوبنا ولطفها. ينبغي أن 
نكون بسطاء وصريحين وألا نلقي عليهم محاضرات وكأنهم 2 كراسي 
المدرسة أو كأننا نحاول إبهار المتفرجينء فمن المفري أن نتعجب مرة 
أخرى لو كان ماركوس يفكر كيف ينبغي أن نتحدث إلى الرجال من 
أمثال كاسيوس أو حتى ابنه كومودوس. 

بالنسبة إلى الرواقيين فاللطف أولاً وأخيراً يعني تعليمك الآخرين 
أو ترغب أن يصبحوا حكماء. خالين من الخطايا والرغبات. فهو رغبة 
لفحويل الأهدام إلى أصدقاء. والتكيف مع اكصير. إن مثال ماركوس على 
القصوف يالف ونطوويسة لرام علي تيم اللخر باهم استراتيجيتين 
ذكرهما e‏ 

1. الغضب يلحق بنا ضرراً أكبر من الشخص الذي أغضبنا . 

2. البشر مخلوقاتٌ اجتماعية أساساء ولم تهدف الطبيعة ليعادي 
أحدنا الآخر. بل ليأخذن كل منا بيد الآخر. 

فهو ينظر إلى هذه الطريقة كشائية أخرع: إما باستطاعتتا أن 
نعلم الآخر ونغير آرائهم أو لا نستطيع» فإن كان باستطاعتنا أن نعلمهم 
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بطريقة أفضلء فعلينا إذن أن نقوم بذلك. أما إن لم يكن باستطاعتنا 
ذلك فيجب أن نتقبّل الواقع دون أن نغضب. لذلك يولي ماركوس اهتماماً 
بالغ للشخص الذي أغضبه. ويفكر بطرائق لبقة تؤلف بينهما. فهل تعلّم 
هذا من حديث روستيكوس والآخرين إليه. مصححاً سلوكه ‏ صباه؟ 

0. من الجنون أن تتوقع أن يكون الآخرين مثاليين 

يصف ماركوس هذه الإستراتيجيات التسعة بهدايا قائد ربات 
الفنون أبوللو. حيث يقول أن ينبغي أن نضعها نصب الاعتبار. ويضيف 
نصيحة أخرى من قائد ربات الفنون نفسه: أن تتوقع من الأشرار بالا 
يقوموا بأمر سيء فهو ضرب من الجنون؛ لأنها أمنية مستحيلة. أضف 
إلى ذلك أن تتقبل أخطاءهم نحو الآخرين: بينما أن تتوقع منهم ألا 
يخطئوا بحقك فهو أمر أحمق وغير واع. 

الإستراتيجية الأخيرة هي عن الحتمية الرواقية: فالرجل الحكيم 
الذين ينظر إلى العالم بعقلانية لا يفاجئون مطلقا بأي شيء 4 الحياة 
وهو نوج معياري آخر من الجدال الرواقي. إننا نعلم مسبقا بأن هناك 
أخيرا وأشرار 2 العالم» فالأشرار يرتبطون بالأشياء السيئةء لذلك فمن 
غير المنطقي أن نتوقع العكس. «من الجنون أن تسعى وراء المستحيلات 
ولكن يستحيل أن يتصرف الأشرار خلاف ذلك». من الحماقة أن تتمنى 
ألا يقوم الأشرار بأي شيء خاطئ» مثل التمني من الرضيع ألا يبكي 
والغضب منهم إن قاموا بذلك ٠‏ يُمكننا تخيل أن ماكوس قد أعد العدة 


1- التأملات:؛ 15-5 16-12. 
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لخيانة كاسيوس بُهده -الطريقة: كان مجلس الشيوغ مضدوما ومتفاجما. 
وردة فعلهم المتعجّلة جعلت الحرب الأهلية أكثر احتمالاًء وبالنقيض 
تجاوب ماركوس بهدوء وثقة وكأنه توقع حدوث هده الأشياء 2 الحياة: 

يقول الناس «لا أصدق هذا!» حين يكونون منزعجينء. ولكن 2 
العادة فهم يصفون الأشياء العامة 2 الحياة. مثل الخيانةء أو الخداع. 
أو الإهانات. أدرك الرواقيون بأن المفاجأة من هذا المنطلق ليست 
مسخيصة كليا وقيالة بردة مانا الماطقية دون عبري: وبالتقيض قد يقرا 
أي امرئ ذا سلوك فلسفي: هذا لبس مفاجثاء هينه 'الأشيام قابلة 
للحدوث» هذه سنة الحياة (065612716)». يقول ماركوس لنفسه بأن «كل 
ما يحدث فهو معتادٌ ومألوف كالزهر 2 الربيع والفاكهة 4 الصيف» 
عض الاشترم والطمو. جين تاها بان شرا ما ترق ست 
عندها الحق أن نلوم أنفسنا على توقع المستحيل. يُمكننا أن نتوقع 
بسهولة نوعية الأخطاء التي يقوم بها الناس» على الأقل بشكل عام: 
ولكن عندما تحدث ب الواقع: فإننا نتصرف بالتالي وكأنه أمرٌ صادم. 
ينبغي أن تتعلّم سؤال نفسك هذا السؤال البلاغي غوراً حين يُسِيء إليك 
سلوك شخص وقح: «هل من الممكن بألا يوجد البفيضون 2# العالم؟» 
بالطيع لاء لذا فذكر بالا تطلب المستعيل وظيّق هذا الأسلوب على جب 


أنواع الأخطاء. يعتقد فارگوس بأنك ستكون قادراً على إظهار الثمف 


1- اندي 444 42-9, 
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تجاه الا شين إن قرت اتسد تداع و تتا مله اا وش ماركا 
طلشقيا أكقر كوالجية الوذيلة. 

استخدم ماركوس الهدايا العشر هذه من أبوللو ليتعايش مع الغضب, 
مخ خلال امات هيو نعود هرارا وتكرانا إن الأبباليب الوعودة 3 
القائمة: 

من الغريب أن يحب المرء حتى من يزلون ويسقطون, ويتبين ذلك 
إذا ما أخذت باعتبارك حين يخطئون أن البشر إخوةء وأنهم يخطئون 
عن جهل وليس عن عمد» وأن الموت لا يلبث أن يطويك ويطويهم. والأهم 
أن المخطئٌ لم يضرك. ولم يجعل (عقلك الموجه) ب وضع أسواً ما كان 
عليه من قبل .1" 

من الواضح أن هذه التكيتكات مستمدة من هدايا أبوللو العشرةء 
على النحو التالى: 

فعلامٌ أنت ساخط؟ على اللؤم البشري؟ تذكر أن الكائنات العاقلة 
كا هداوة وشف ويقضاء وحرب مطلنة قم لفكيم الأعفاخ وساروا مادا 


ك عن لجاجتك !© 


1- التأملات. 22-7 . 
2- التأملات: 3-4. 
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على آي حال؛ هالإستراتيجية الئی :متمد عليها مارکوس بشكل كبير 
عند التعايش مع الغضب هي هدية أبوللو وربات الفنون الأولى: فهو 
يذكر نفسه بأن ينظر إلى الآخرين على أنهم إخوته البشرء وأن الطبيعة 
قد خلقت لأجل أن يعمل البشر يداً بيد. يجب أن ننظر إلى الجميع على 
أنهم أقرياؤنا وإخوتناء حتى أعداؤنا. فمن واجبنا أن نتعلم العيش معهم 
بوفاق لتسير حياتنا بسلاسة؛ وإن حاولوا معارضتنا. 

عقب سرد هدايا أبوللو العشرة. يذكر ماركوس نفسه أيضاً بأن 
يمك هدا اللبد؟ ل مشاول بده عفدا تقر أله يكاد يفقك أخصابةه: 
«ليس من الشجاعة أن تكون غاضباًء بل التصرف الكيس والمتسامح هو 
أكثر شجاعة لأنه من سمات البشر». هذا مذهل؛ لأننا وكما شاهدناء 
أساء كاسيوس إليه كما يقال حين ناداه «عجوز فيلسوفة» فقد أراد 
أن يلمح إلى كون ماركوس .ضعيفاً» بيد أن ماركوس آمن بآن الشخص 
القادر على ممارسة الكياسة والتسامح 4# وجه الاستفزاز هو أقوى 
وأكثر شجاعة 2# الحقيقة من الأشخاص الذين يطلقون غضبهم: مثلما 
اقترف كاسيوسن. حيث إن الأشخاص مئل كاسيوس كثيراً ما يشلطون 
بين شعور الغضب هذا والقوة بينما نظر الرواقيون إليه كعلامة 
للضعف . وهو ما يعود بنا إلى قصتنا: ماذا كانت نتيجة الحرب الأهلية 


بين الصق ركاسيوس والحمامة ماركوس؟ 
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المسيرة نجاه الجنوب الشرقي وموت كاسيوس 

باستخدام التأملات اليومية كهذه حافظ ماركوس على رباطة 
جاشه اللشهورة بے وجه تضرة كاسيوين. ققد عليقه اافلشقة بان رهب 
الأحداث مثل ظهور ما قد يكون مغتصبا. والآن كفيلسوف رواقي آن 
الأوان ليؤفق بين القبول والفعل؛ بينما يسير بإتجاه حرب أخرى بعيدا 
عن دياره. أصبحت القوات تنظر إليه شيئاً فشيئاً كشخص مبارك 
ورباني» فهم يتواضهون عقا بسلوكه الهادئ عندما يواجه المحن حتى مع 
وقوع سلسلة الكياكات المي هدد 

غدت روما 4 حالة هستيرية عقب الأخبار التي وردت عن تمرد 
کاسيوس» وما زاد الأمر سوءا هو تجاوب مجلس الشيوخ التلقائي؛ 
فالشعي مشغور من استلال كاسيوس لروما ب قیاب ماركوس. وتيب 
المدينة كاملا إلتقاماً عند آرسل ماركوسن فالیزیوس ماكسيميافوس 
)Marcus Valerius Maximianus)‏ أحد كبار ضباط مارکوس 24# الحدود 
الشمالية ليتقدم للإشتباك مع فيالق كاسيوس 4 سوريا مع فوج فرسان 
بشوة عشرين آلف مقاتلء كما اول سلركوس”"القاقد السكري ايارو 
فيتيوس سابينيانوس (وناصهنم5301 815غ16) مع فصيلة من بانونيا لحماية 


روما بے حال تقدّم قوات العدو إلى إيطاليا. 


ج البداية يبدو كاسيوس # موقف قوي» ومع الفيالق السورية تحت 
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ل كبادوكيا وبيثينيا موالية لماركوس أوريليوسء كما أبقى ماركوس دعم 
مجلس الشيوخ الروماني كلياً. بقي كاسيوس ب قيادة سبعة فيالق: ثلاثة 
لب سورياء واثنتين 2 يهودا الرومانية» وواحدة 2 بلاد العرب» وواحدة 
2 مصر. على أية حال» فإن عددهم أقل من ثلث القوات الباقية تحت 
قيادة هماركوض يك ارجا الأمبراظورية: سلاو على آن شالق ماركوس 
الشجائلية جيار وقالف من قداعى الحاريج اللتضبطيق والرموقين: 
بينما لاتزال الفيالق التي يقودها كاسيوس ضعيفة وهشة رغم محاولاته 
الوحشية لفرض الانضباط. 

الآ وتحديدا بعل ثاذثة آشهر وستة آيام من إعلان كاسيوس 
إمفراطور ا وینما يسيو ميش ماركوبى الركيسي ياتجاه سورياً: صل 
رسول آخر بأخبار صادمة؛ بينما كان كاسيوس يسير 4 مخيمه؛ أصيب 


5 وءه و ع. ۰ 0 
كاسيوس 2 هجوم على يد سسوريون يدعى أنطونيوس «(Antonius)‏ 


د 


الذي حمله من على ظهر الحصان» وغرس النصل ب4 عنقه بينما كان 
يجري نكيله اضيا ا كاسيوس بشدة وبالكاد فلت بحياته. وعلى 
اال الف شيط طرسحاق ميقنية إلى للكيدة وقام هين الشابطين 
فعا بطل ران الأمبزاطرر للتصب حديكاء وهما 8 الظريق اتسليعة 
ماركوس بے كيس . 

انتهت ثورة كاسيوس بنهاية مفاجئة بعد أن اكتشفت فيالقه أن 
ماركوس على قيد الحياة وهو 4 طريقه إليهم. الآن وبعد مرور عدة 
أيام» وصل ماركوس ورفيقه بالدليل المروع على نهاية المفتصبء ثم 
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يصرفهم مازكوس بفيدا رافضا النظر إلى اراس المقطوع للرجل الذي 
كان صديقه وحليفه ذات يوم؛ ويأمرهم بدفنه. رغم أن قوات ماركوس 
كانت بذ غاية البهخة إلا أنه ا مسقي تعسامفية الاق التسردة 
فقد وقع مذكرة وفاة كاسيوس دون قصد. ببساطة لم يعد لدى رجال 
كاسيوس آية أسباب لمحاربة الجيش المتفوق الذي كان 4 طريقه إليهم 
من الشمالء فالشيء الوحيد الذي كان يحول بينهم وبين حصولهم العفو 
كان كاسيوس الذي رفض التنحي» وهكذا خسم مصيره. 

اعرف ماركوس إمبراطوراً وحيد مرة أخرى 4 أرجاء الإمبراطورية 
بذ شهر يوليو 175م وحصل كاسيوس على السمعة التي اشتهر فيها 
بقسوته؛ وتقلبه» وغير جدير بالثقة؛ و2 نهاية المطاف أعاد رجاله نفس 
المعاملة القاسية التي أظهرها لهم على مدى السنين. أثبت التاريخ أن 
نهاية هذا النهج التسّلطي ذا نتائج عكسية؛ وبالنقيض عرف ماركوس 
بشاعة زا كاده قاد ما سدع اياله كباديكيا عينا و اكيم اللااريحن 
عتدها شمن التصرءكاكا ناركوس القيلق الثاتى صشر اكعروف بالضاعةة 
بلقب «والفامتون قطعاء أو باللؤقيئية إممكعدمة اس والغيلق الشامسن 
عشر المعروف بفيلق أبوللو بلقب «الأوفياء والمخلصين» أو (وناء210 )۲ia‏ 
باللاتينية. بالمقابل حاول كاسيوس إفزاع وإجبار رجاله للمخاطرة ليفدوه 
بعياقيب ومع كبري عالاية الشطر الأوزي القلييا جميما ده 

بعد انتهاء الحرب الأهلية 2 سورياء لم يتخذ ماركوس تدابير صارمة 


ضد أسرة كاسيوس أو الحلفاء؛ إذ أمر بتنفيذ حكم الإعدام على بضع 


ll 


ةب ب ا o‏ و 


رجال ممن شاركوا ج المخطط وارتكبوا جرائم إضافية. وكما تم الاتفاق 
لم يعاقب الفيالق التي كانت تحت إمرة كاسيوس» ولكن أمر بإعادتهم إلى 
موافعهم العاديةء كما أعفى عن المدن التي وقفت إلى جانب كاسيوس. 
ي الواقعء كتب ماركوس رسالة إلى «أعضاء المجلس المشرّفين» بمجلس 
الشيوخ والتمس منهم التصرف برأفة إزاء من اشتركوا 2 ثورة كاسيوس؛ 
إذ طلب منهم بألا يُعاقب أي سيناتور, وألا يعدم أي رجل من ذوي الأصول 
النبيلةء وبأن يعود المنفيون إلى الديارء وأن يتم إعادة البضائع لأصحابها . 
كان المتواطئون مع كاسيوس محميين من أي نوع من العقاب أو الأذى, 
فقال: «أتمنى لو أستطيع أن أستدعي مدان كذلك من قبره». فعفي 
عن أبناء كاسيوس إلى جانب صهره وزوجته؛ لأنهم لم يقوموا بأي شيء 
خاطئ. حتى أن ماركوس ذهب إلى أبعد من ذلك وأمر بأن يعيشوا تحت 
حمايته؛ وأن يكونوا أحراراً للترحل والسفر وأن يتمتعوا بثروة كاسيوس 
التي تقسّم بالعدل بينهم. فقد تمنى أن يتمكن من قول ذلك لأولئك الذين 
لقوا مصرعهم /ثناء الثورة نتيجة لها: ألا يكون هناك مطاردات للسحرة 
أو الانتقام بعدها. والآن كومودوس يرافقه إلى سوريا ومصرء وقد أوصى 
به مازكوس وريثاً شرعيا أمام الفيالق قبل أن يعودوا أدراجهم 2# النهاية 
إلى روما. 

بلأاشك آراد ماركوس أن تيد الام ب روما بسرعة یه 
إلى الحدود الشمالية؛ حيث لا يزال أمامه الكثير من الأعمال لينجزهاء 


لذللق اعلهر المقو تجاه الشيوش الذين دعموا #فاسيس. ف البدابة أرقا 
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من الضروري أن يجول المقاطعات الشرقية لاستعادة النظام فيهاء 
وبالتأكيد فقد ازدادت شعبيته نتيجة لذلك إلى حد كبيرء: حتى أنه قيل 
لنا بأن الناس استمدوا الإلهام منه لاعتناق جوانب فلسفته الروافية. 
توفيت الإمبراطورة فاوستينا 4 ربيع عام 176م خلال نصف عام 
هن القضاء على الكورظ. كاقف هقاك إشاعات وادجة تقول باتيا انت 
بسبب اشتراكها مع آفيديوس كاسيوس. فظن محظيدت يدير رظيج فن 
ماركوس الذي آلّهها عقب وقاتهاء وبقيت شخصية مشهورة جداً رغم كل 
الثرثرة التي قيلت عن تواطتها المزعوم. نْصّب كومودوس قنصلاً بعد مرور 
فترة غير طويلة من موت فاوستيناء ومن ثم إمبراطورا شريكا لاركوس 
بے عام 177 م. بعد وفاة ماركوس بفترة قصيرة تجاهل كومودوس أوامر 


والده عن منح العفو فأمر ملاحقة نسل كاسيوس وحرقهم أحياء كخونة. 
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)8( 
الموت والمنظرمن فون 


7 مارس 180 م ب فيندوبونا. يومى الإمبراطور لحارسه ليقترب 
منه: ثم يهمس قائلاً: اذهب إلى الشمس المشرقة لآن شمييي غارية: 
تلفظ ماركوس بهذه العبارات بشق الأنفسء بينما يلمح الخوف 2 عيني 
الضابط الشاب. تردد الشاب للحظة قبل أن يومي بغرابة استكذانا 
للرجوع إلى موفعه على مدخل ال مقر الإمبراطوري. غادر الحارس 
وسحب ماركوس الغطاء فوق رأسه» ثم تقلب غير مرتاح وكأنها المرة 
الأخيرة التي سيرقد فيهاء فقد كان يشعر بدنو الموت منه من كل جهة. 
كم سيكون سهلاً أن يصبح نسياً منسياً ويتحرر من الألم والانزعاج للمرة 
الأولى وللأبد . كان الطاعون ينهش أحشاء جسده الضعيف العجوزء فلم 
يقاول شيقاً منن أيام وكان ينيك نفسه بالصيام . والآآن منع هشيب القاس 
كل شيء سائخ عداء وعاهما جقناد يقمشناق رقم الأثم. الذي هبه 
مقطا . كان الاميراظور يققه وعية وسبقيدى لكلم ا يموت 

يقكر ے قرارة نفسه ودعيتاك تشعران بالثقل الآن: وقد حان الوق 


لتغمضهما». بدأ شعور الوعي الحا سل واا حوله.. 
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لابد وأنني غفوت أو فقدت الوعي مجدداء ولا يمكنني أن أعرف ما 
إن كانت عيناي مغمضتين أو مفتوحتين؛ فكل شيء مظلم. سيبزغ الفجر 
قريبا وستغرد العصافيرء وقد حل الربيع وتدفقت الجداول وستجري 
مياهها 4 النهر العظيم مروراً بالمخيم ب4 الخارج. 

يتصور الجنود روح الدانوب كإله نهر قديم» وهو يقدم لنا درسا 
بصمت فقط إن توقفنا للإصغاء: كل الأشياء تتغير ولا تدوم. لا يمكنك 
أن تخطو للنهر نفسه مرتين: وقال هيراقليطس ذات مرة: لأن المياه 
الجديدة تجري پاستمران من خلؤلة. #الطبيعة ثفسها سيل متجرف 
تماما كالدانوب تجرف كل شيء معها بے جدولهاء وما إن يتكون شيء 
أعظم من النهر حتى يجرفه نهر الزمن العظيم مجددا؛ ليحمل شيئاً 
آخر نحو الأفق. فالماضي البعيد المنسي يقبع الآن هناك 2 المنبع بعيداً 
عني» والمصب ينتظر ظلام المستقبل اللا محدود والمختفي عن الأنظار. 

لن أكون بحاجة إلى أدويتي أو طبيبي مرة أخرى. فقد ارتحت من 
هذه الجلبة. وقد حان الوقت لأدع النهر يجرفني بعيداً كذلك: فالتغيير 
حياة و موت معا: کنا أن تحاول إيقاف الوم نما لا كتا الفرويب 
منه مطلقاء فهي لعبة غير مجدية. 

مع اللحوم والمشروبات والتعويذات السحرية 


لننتقل جانب النهر ونبقى بأمان بعيدا عن الموت.(0 


1- يوربيديس. ا متوسلون . 
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بالنظر إلى الوراءء يتضح لي الآن الرجال أكثر مما قبل بأن حياة 
معظم البشر هي مآسي من صنيعهم . فالبشر يتركون أنفسهم إما لينفخهم 
الكبرياء أو يحيط بهم العذاب» وكل شيء يقلقون حياله هو ضعيفء وتافه: 
وزائل. فليس لدينا مكان نقف فيه بثبات» فوسط سيل الأمور التي تتدفق 
سرا فايس متاك فی مسین کن أن تمر اا هه 

كذلك قد تفقد قلبك لإحدى الطيور الصغيرة التي تبني أعشاشها 
بالشوب من ضفة الثير هذا ما اغتىرت قولة , وحانا تسرك سقط يعدا 
وتختفي عن الأنظار. ذات مرة وفع قلبي لطيوري الصغيرة. وأسميتهم 
صيصاني © عشهم: ثلاثة عشر فتى وفتاة. أهدتني إياهم فاوستينا. 
والآن بقي كومودوس فقط وأربعة من الفتيات والحزن يعتلي وجوههم 
ويبكونني. أما البقية فقد غادروا صغاراً منذ زمن بعيدء 2 البداية بكيت 
بشدة إلا أن الرواقيين علموني كيف أحب أطفالي وأتحمل فقدانهم حين 
سلبتهم الطبيعة مني. وحين كنت أبكي ولدي التوأم واساني أبوللونيوس 
بصبر وساعدني باستعادة رباطة جأشي بهدوءء فمن الطبيعي أن 
-نبكي- حتى بعض الحيوانات تبكي لفقدان صغارها. ولكن هناك من 
يتجاوز حواجز الحزن الطبيعيةء ويدع نفسه لتجرفه الأفكار السوداوية 
ومشاهر القابة ليا أما الرجل الحكيم هيو يبل الله ويصمكله ولا 
يضيف إليه شيئاً. 

كما أخذت الطبيعة مني ابني الحبيب ماركوس آنيوس فينوس 


Verus)‏ مم4 )M cus‏ قبل بفترة ليست بالطويلة منذ وفاة أ خي 
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لوسيوسء وأسميته بالاسم الذي حملته 4 طفولتي وتناقلته الأجيال 2 
عائلتي. نزف ابني الصغير ماركوس حتى الموت على طاولة الطبيب, 
نيضها كاتوا ساون ووا :اسفل اانه .كان بالاقطاهتى الزن بخمسنة 
أيام فقط قبل أن أغادر روما لأخوض الحرب بے بانونياء بعدها كان 
أبوللونيوس يذكرني بمقولة لإبكتيتوس: «إن الرجل المجنون فقط هو من 
يبحث عن التين 4 الشتاء». وهذا هو الشخص الذي يتوق للطفل تقرضه 
إياه الطبيعة ثم تأخذه منه. فقد أحببتهم بكل السبلء إلا أنني تعلمت 
أيضاً أن أتقبل بأنهم فانون. 

الأوراق التي تنثرها الرياح على 

الأرضن هس تماما كالجيال البقر 0 

وما كان أبنائي سوى كالأوراق؟ فقد جاؤوا مع الربيع وسفعهم 
الشتاء. عندها كبر الآخرين ليحلوا محلهم. أردت أن احتفظ بهم للأبد 
بالرغم من أنني لطالما علمت بأنهم عرضة للموت» ومع ذلك يصيح 
القلب «إلهي اجعل طفلي آمنا!» مثل العين التي تريد أن تحدق فقط على 
المناظر التي تسرها وترفض تقبل تغير جميع الأشياء. سواء شاء أم أبى. 

ينظر الرجل الحكيم إلى الحياة والموت كوجهين لنفس العملةء فعندما 
أبلغ ويقوقون خد فاق متقراظ لاء يسقوظ آنه فقلا 2 اة 
ما الذي قاله؟ «عرفت بأن ابني سيموت». فتمسّك بثبات بمبداً أن ما 
يلد الاين وان يموت آیضا + كان لدی ذليل بوذا سند سن سيكرة عندها 


1- يوربيديس. ا متوسلون . 
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ا فقدت والدي آنيوس فیروس حين كنت طفلا. بالكاد عرفته عدا خلال 
صيته كرجل متواضع وصالح. دفنته أمي وعندما حان الوقت جاء دوري 
لأدفنها. دقن أبي بالتبني الإمبراطور أنطونيوس زوجته الإمبراطورة, 
ثم جاء الوقت الذين وضعناه فيه آنا وأخي لوسيوس 4 قبره وشعرنا 
بالحزن عليه. ثم توك آخي أمبراطور لوسيوس بشكل مفاجئي نوعا 
ما ودفنته كذلك. و2 النهاية دفنت محبوبتي الإمبراطورة فاوستيناء 
وقريباً -سأجتمع- معها حين يدفن رفاتي 4 ضريح هادريان العظيم 
على ضفاف التيبر. سيلقي أصدقائي قصائد المدح عني ويذكروا الناس 
باق ماركوس آوریلیوس لم يمت يل عاد إلى الظبيعة. هري القن 
هذا السام وساقيب معهاء وغدا ستشرق شسسن الخرى وها شخ 
آخر يحل محلي. 

وآخيرا قد وصلت آیها اموت يا صديقى القديب تمعن عا أن 
أدعوك صديقاً, لقد كنت ضيفي عدة مرات؛ وبعد كل ریت ياف كيوائات 
مخیاتی. كم مرق رافققي فيها بينما قصورت عهود الأباطرة مقذ زم طويا 
فيما كنت أتأمل بعمق5 كل شيء مخلتف» ولكن 4 الداخل الأمر سيان: 
يتزوج أشخاصٌ مجهولون» ويربّون الأطفالء ويصابون بالمرضء ويموتون؛ 
كما يحارب بعضهم 2 الحروب؛ ويحتفلون؛ ويعملون 4 الأرضء ويتاجرون 
ببضاعتهم, بينما يجامل البعض الآخرين أو يبحثون عمَّن يمدحهم: ويشكون 
برفاقهم الذي يتآمرون ضدهم أو يكيدون مؤامراتهم الخاصة. هناك عدد 


كبير منهم ممن يكيدون المكائدء ويدعون لموت الآخرينء ويتذمرون من 


ا 


ب ب بيب بي يبي يبيب 76727222 2 2222222 Sasan‏ 


موت غیرهم» ويشعون سے الحبء ويراكمون الثروات» أو يحلمون بمنصب 
عال أو حتى اعتلاء العرش. كم من شخص لن نعرف أسمائهم قد عاشوا 
حياتهم وانطفأواء وأصبحوا منسيين وكأنهم لم يولدوا قط مع ذلك حول 
أفكارك إلى ما تخشاه؛ وما الفرق الذي سيحدث؟ يأتي الموت طارقا أبواب 
قصر الملك وكوخ الفقير على حد سواء. مؤسس الإمبراطورية أوغسطس. 
وعائلته؛ وأسلافه» والكهنة؛ والمستشارين ومراطقيه جميعاً اين هم الآن؟ ‏ 
مكان لا يراهم فيه أحد أصبح الإسكندر العظيم وقائد عربته معأ تحت 
التراب وقد ساوى الموت بينهما. 

وما السلالات العظيمة التي تنقرض تماما الآن؟ فكر بجهود أسلافهم 
ليخلفوا ورائهم وريثا؛ فقط لتنتهي سلالتهم الكاملة فجأة ويُكتب على 
شاهد قبرهم «أخر أفراد سلالته». وإن جاز التعبير فكم من المدن ماتت 
كذلك؟ اتا التاريخ شعوبٌ بأسرها. عندما سُئل شيبيون العظيم 
لم لم يبتهج بإبادة قرطاجء بكى وتنبأ بأن سيأتي يوم تسقط فيه روما 
نفسها. كل حقبة من الدهر تعلمنا الدرس نفسه: لاشيء يدوم للأبد . 
من قصر الإسكندر الذي ن مند زمن بعيد وحتى قصور هادريان 
وأنطونيوس التي مشيت بينهاء التي تعرف اليوم من خلال المعالم الأثرية 
والقضتض التبقية قحك اكتسيت اسماء فخادريان» و«اتظوتيون» ظانماً 
عتيقا مثل أسماء شین أفزيكائوس»توكاتو الأوكي وخفرت ف کب 
التاريخ» وغدا سيبدو اسمي كذلك قديماً بالنسبة إلى الآخرين واصفا 


حقبة سالفة: «عهد ماركوس أوريليوس». 
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سوف أنضم إليهم: أوغسطس؛ وفيسباسيان (مهنودمه1): وتراجان 
(Trajan)‏ والبقيةء ومع ذلك فهنالك شيءَ لا فارقي بالنسبة لي أو حتى ما 
إن كان سيتذكرني أحد . كم بقي أولئك الذين تغنى الناس بمدائحهم ذات 
يوم قبل أن يصبحوا 4 غياهب النسيان؟ وأولئك الذيني تغنون بمدائحهم 
أيضاً. من الخيلاء أن تقلق عن كيفية تسجيل التاريخ لأفعالك. حتى 
ان أا متحاملٌ بأشخاص قلقون جداً بما ستتذكره الأجيال المستقبلية 
عنهم» وقد يأسفون لكون أسمائهم غير معروفة قطعاً قبل عدة قرون 
من هيلادهم. لا يُمكن لأغواء البشر أن تمتحك الشهرة ولا المحد يستعق 
العناء. فما يهم هو كيف أواجه هذه اللحظة التي قريباً ما ستزول؛ لأنني 
أشعر بأن نفسي تتبخر وتنفلت تدريجياً نحو الفناء وكأنها تتسلل إلى 
حلم . 

أيها الوت هل كنت معي حن استوليث على التضر بجاثب لوسيوسن 
4 شوارع روما؟ وقف العبيد معنا ج ب العريات حاملين الأكاليل الذهبية 
فوق رؤوسناء ويتهامسون من وراء ظهورنا «تذكر بأنك ستموت». حتى 
حينما استعرض لوسيوس غنائمه من الذهب والمجوهرات وصفوف 
الأسرئ البارقيين اللكبلين, وكاتت غبالقه ترد بء اشد شرا من الضرق: 
الوباء الذي لحق بهم إلى روما استمرق الآمر أريعة عشر عاماً, إلا أن 
المرض الذي شاهد الرومانيون الأموات الذين تكدسوا على العربات قد 
قضى أخيراً على قيصر آخر. علمني الرواقيون بأن أحدق إلى عيني الموت 


وأن أقول كل يوم ل قرارة نفسي بصراحة دون رحمة «أنا هالك» طوال 
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الوقت بينما أبقى مبتهجا. يقال بأنه عندما شاخ زينو مؤسس مدرستناء 
تعثر ذات مرة ووقع؛ فارتطم بالأرض وقال مازحا: «جئت بمحض إرادتي؛ 
فلماذا إذن تناديني5». لقد أصبحت شيخاً الآن ومع أنك تناديني: فإنني 
آت أيها الموت لملاقاتك على أهبة الاستعداد. 

مغ كلك كسا وال متاك الكقر مما مخفا الثاى خت أن تماق 
أاسمك عائيا . علّمني الرواقيون بن ليس هناك لمات مكل القال السيء. 
كان سقراط أول من أطلق فكرة كون الوت شاعا مخيفا لإخافة الأطفاق 
الصغارء وقال: «أيها الأصدقاء, إذا كان هناك جزءٌ طفوليٌ منكم لا بزال 
يخشى الموت» فيجب عليكم أن ترتلوا يومياً تعويذة عليه إلى أن يُشفى». 
إن أردت أن أفكر بالموت على ما هو عليه؛ وأحلله بعقلانيةء وأجرد كافة 
الافتراضات المغطاة حوله» حيث ينكشف ويتضح بأنه ليس شيئاً سوى 
عملية طبيعية. أنظر إلى ما وراء القناع وادرسه. فسوف ترى بأنه لا 
يعض» ومع ذلك فهذا الخوف الطفولي ريما يكون هلاكنا الأعظم 2 
الحياة. فالخوف من الموت يؤذينا أكثر من الموت نفسه؛ لأنه يحولنا 
إلى جبناءء بينما يعيدنا الموت إلى الطبيعة فحسب. يستمتع الحكماء 
والصالحين بالحياة دون شكء إلا أنهم لا يخشون الموت» بالتأكيد لن 
يعيشوا للأبد طالما نخشى النهاية؟ ومع ذلك فمن أجل تعلّم كيفية الموت 
هو بألا نتعلم كيف نصبح عبيدا . 

يجب أن آموت» ولكن هل ينبغي علي أن أموت وأنا أئن5 لأن الموت 


ليس ما يكدرناء بل أحكامنا تجاهه هي ما تكدرنا. سقراط لم يخش 
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الموت» ورأى بأنه ليس جیدا لا حتى سيء» ففي صبيحة يوم إعدامه 
أبلغ أصدقاءه شرطيا بأن الفلسفة هي تأمل يدوم. مدى الحياة حول 
موتناء وقال بأن الفلاسفة الحقيقيين يخشون موتهم أقل مما يخشاه 
جميع البشر؛ لأن أولئك الذين يحبون الحكمة فوق كل شيء آخر هم 
يق قسريبب عسكيوٌ هخ اللهايق ولمارسة الوك مقدها عك سنا 
الحرية وإعداد نفسك لتتخلى عن الحياة بصدر رحب. 

بے الواقع لقد كنت أسافر 4 الطريق مع الموت مثذ مجيثي إلى 
هذا العالم» كحبة العنب الخضراء ثم عنقود ناضج إلى زبيب ذابل؛ 
فكل شيء 2 الطبيعة له بدايةٌ ومنتصف ونهايةء وكل مرحلة يمر بها 
الإتضان كه تايها الخاسة أو انرب كالطغولق والراعقة والشياب 
والشيخرخة. من للؤكد يان هذا الجسذ ليس ذلك الجسد الخ وضعته: 
أمي؛ وبالفعل فقد كنت أتغير وأموت بذ كل يوم منذ ولدت. فإن لم يكن 
هنالك ما أخشاه؛ فلماذا إذن قد أهاب الخطوة الأخيرة؟ وإذا كان الموت 
فقداناً للوعي» فلماذا يجب أن أقلق إذن؟ لأن ذلك فقط هو ما يُمكن أن 
يكون إما خيراً أو شرء آما الوت فهو ليس سوى مخض تجرية للاتعدام: 
وهو ليس أسوأ من النوم. إضافة إلى ذلك» فالموت هو التحرر من كل 
الآلام وهو الحد الذي لا يُمكن أن تتخطاه آلامناء وهو يعيدنا إلى مرحلة 
السلام الذي كنا فيه قبل أن نولدء فقد كنت فانياً لدهور لا تعد ولا 
تحصى قبل ميلادي وهذا لم يُضايقني عندها. وكما يقول إبكتيتوس: 


2 


لو كان هذا يزعجني» فالأمر ليس كذلك على الإطلاق حيث إن 
بدي يشخل. يرا بمنيظأ من الغنضاء: إذن لم ينيشي :إن أكون قلغا 
من كون حياتي تشغل مدة قصيرة من الزمن؟ على آي حال» من وجهة 
نظر أخرى فإننا لسنا نختفي إلى العدم» بل نتبدد ونعود إلى الطبيعة, 
فأنا سأعود إلى الأرض التي غرس أبي بذوره فيهاء ورعتني أمي بدمها 
وسقتني حليبهاء ومنها أخذت أتناول طعامي وشرابي. ولأن كل شيء 
يأتي 2 النهاية من مصدر واحد وإليها يعود بشكل آخرء فيبدو كما لو 
اتك تشكل قالب حصائك الصغير من الشمع اللين. ثم شجرة سصغيرة 
ثم شكل إنسان. لا شيء يتدمر فعلاًء فقط يعود إلى أحضان الطبيعة 
وتتحول إلى شخص آخر مراراً وتكراراً ثم يصبح شيئاً آخر. فاليوم 
تطفة وعدا كومة من العظاء أو حفنة من التراب» فالسا خالدين بل 
نحن فانين؛ وجزءٌ من الكل كالساعة 2# اليوم. مثل الساعة لا بد أن آتي 
ومثل السباعة آمضى وأتتي» فكلما استوعيت عقولنا يآنتا آجڑاء سن 
الكون بهذه الطريقةء كلما أدركنا ضعف أجسادنا. لطالما ذكرت نفسي 
بأنه لم يُقدر لي العيش لألف سنةء وبأن الموت سياتيني قريباً. لقد 
عشت كل يوم وكأنه آخر يوم أعيشه معدا نفسي لهذه اللحظة بالذات. 
الان وقد القت تحري الخيراً, أعلم بان هذه الاحظة هى كيرا لمانا 
لدي الخير إما أن أموت بشرف أو أموت بطريقة بشعة. لقد أعدتتي 
الفلسفة بالقدر الكا. قال سقراط: هل تفترض بأن حياة الإنسان قد 


تبدو أمرأ مهما بالنسبة للشخص ذا الروح العظيمة الذي تقبّل كلّ ما 
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ب الوقت والواقع بأكمله ضمن أفكاره. لاء فبالنسبة لشخص كهذا فلن 
يبدو الموت مريعاً. ۰ 

تتناثر روحي لبرهة بتهويمات ناعسة, وتترنح على حافة فقدان 
الوعي. أي قوة فكرية خارقة تستوجب السفر سريعاً حول العالم؛ أو 
تلتهم المناظر الكبرى لتحط بالمزيد والمزيد ب2 نطاقها. بينما تجول 
العالم بأسره وهي حال مة وتودّعه. أعلم بأنني سأحلق فوقهاء مثل زيوس 
لدى هوميروس ينظر إلى الأرض من جبل أوليمبوس ويراقب أراضي 
الثاراسيين محبي الخيول (اليونان الآن)ء وبلاد فارس والهند والبحر 
خمري اللون الذي يحيط بكل شيءء أو مثل شيبيو آيميليانوس الذي 
نعرفه حين حلم أثناء نومه 2 نوميديا بأنه قل عالياً إلى النجوم وسّمح 
له بالنظر إلى الأسفل نحو عالم البشر لفترة قصيرة. 

لقد أعددت ذهني منذ زمن بعيد بأن احتضن النظرة الأشمل من 
خلال ممارسة الفلسفة يوميا. قال أغلاطون بأنه ينبغي على أي شخص 
يسعى لفهم العلاقات الإنسانية أن ينظر إلى جميع الأمور الدنيوية بهذه 
الطريقة؛ وكأنه أعلى برج المراقبة. كل يوم أتمرن كما فعل أساتذتي 
كنت تخل سي أرق هالياً شا واقطر إلى الأسفل قن سبد 
الحياة البشرية المعقد من الأعلى» والآن وقد بدأت الحياة تتلاشى من 
جسدي تحولت أحلام يقظتي إلى رؤى واضحة بالنسبة لي حتى أكاد 
ألمسها. كم تبدو الأمور الكثيرة التي يتنازع عليها البشر تافهة من نقطة 
المراقبة العالية هذه. كالأطفال الذين يفكرون بالألعاب والحلي التي 
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| اتو 


م ج ت چ چ 


تلائم مسرحيتهم: فالبشر تؤسر عقولهم بالمخاوف والرغبات الضيقة 
التي تنسلخ من الطبيعة ككل. 
بإمكاني أن أرى الآن قطعان الحيوانات البشرية أو المجموعات 
البشرية الهائلة من تحتي: العديد من العمال الكادحين 4# الحقول, 
والتجار المسافرين من مسافات بعيدة من جميع الشعوب» والجيوش 
الضخمة المحتشدة للمعارك. كلهم كالنمل الذي يسعى على الأرض فهم 
داكماً مشغولون بشيء مجهولء كتلة محتشدة تسير تائهة نحو مسارات 
متاهات لا تعد لا تحصى تمتد أمامهم. الرجال والنساء والأطفال والعبيد 
والنبلاء يولدون ويموتون» ويتزوجون وينفصلون» ويحتفون بالمهرجانات 
ويون على خساراقه والسمشيق الب ادقن 4 الاك 
قانونية؛ أرى مئات الألوف من وجوه الأصدقاء والغرباء يمرون بجواري. 
أزى دتا عظيمة تنشاً من مستوطنات متواضعة وتزدهر لفترة؛ ومن ثم 
ذات يوم تنهار إلى أطلال مهجورة. أرى أجناساً متوحشة ب2 المهد تسعى 
جاهدة صنوب الحضارة: كم تسقط إلى الهمجية مجدداء ويعد أن يحل 
الظلام والجهل تشرق الفنون والعلوم» ثم تعود للانحدار المحتوم نحو 
الظاقه والحيل: آرت بعد موي ابنباساً غريية وظير مكتشدة مخنية 2 
أطراف العالم البعيدةء والعديد من الطقوس ال مختلفة واللغات وقصص 
البشر» وعدد لا يحصى من الأنفس منذ بدء الزمان والأنفس التي 
ستولد وتعيش بعد سنوات من الآن. بالرغم من أنه قَدّر 5 بان انب 


اطا تزؤما ان القليل خن الالشقاض 4 هذا الخال الواسع هد 
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سمع باسمي بغيداً عن أولئك الذين عرفوني حق المعرفة. اولثك الذين 
يعرفودني ضوف يفاورون قرا ويصبحون 4 طي النسيان. 

أجد نفسي أتأمل من جديد قدرة روحي على التخلص من المشكلات 
الكثيرة التي لا داعي منها بهذه الطريقة. حين نقارن إيجاز حياتنا وحياة 
الآخرين بأبدية الزمن؛ عندها تقدّم نفسها وتتقبل الكون بأسره وتعكس 
محدودية وسرعة زوال جميع الكائنات» ونصبح سمحاءء. وذوي نفوس 
عظيمة عبر توسعة عقولنا والارتقاء فوق الأمور التافهة التي هي أدنى 
من مقامنا بكثير. تحلق الروح بحريّة عندما لا تثقلها المخاوف الدنيوية 
والرغبات» وتعود إلى موطنهاء فهي مواطن من الكون الشاسع جعل من 
الطبيعة الكونية الشاسعة التي لا حدود لها مسكنا له. 

شكراً للآلهة فقد شجعتني على جعل تصوّر الكون عادة وبالتالي 
التأمل 2 ضخامة الفضاء والزمن. تعلمت أن أضع ے اعتياري كل 
قىم السياة متابل أكون الاك وان اراد اتن من بذرة ادن بكر 
وأقيسه بالزمن الكلي فلا راه سوى. تدويراً للبرغي؛ لأن ما لايمكن 
رؤيته بالعين الفانية هو ما يُمكن التمسك به بالفكر. 

تتشكل أمامي الآن صورة ذهنية: صورة لدنيا زاهية تضم جميع 
المخلوقات؛: وكل واحد منها مميزء ولكن مع ذلك تجمعهم جميعاً رؤية 
واحدة. 

جميع نجوم السماوات والشمس وقمر والأرض» والبر والبحر مما 
وجميع المخلوقات الحية وكأنها ترى داخل عالم شفافء وهو ما يُمكنني 
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تخيل حمله على راحة يدي. حقيقة؛ ومن هذا المنظور الكوني فإن تشجب 
الكون بغضب على جميع نزاعات التاريخ» فهو كالنحيب على جرح بسيط 
يه إصبعي الصغير. 

طوال حياتي وے نهايتها لن يبقى شيء؛ لا خوف ولا رغبات تفصلني 
عن بقية الطبيعة. أرى أمامي الكون بأكمله. وتصميمه الشاسع والدورات 
العظيمة التي تقوم بها الأفلاك السماوية؛ وأجد نفسي غارقاً عميقاً 2 
هذا التخيل عابرا السماوات ف الأأعلى بينما تخور قواي. 

4 محيط الحياة الواسع قدر ما تبدو نقطة أرضنا بأسرها صغيرة, 
فاسيا وأوروبا بأكملها هي محض ذرات من الترابء وما المحيطات 
العظيمة سوى نقطة من مطر وأعالي الجبال مجرد حبة رمل. 

کی آق أضيصبه قط تة وماك التجرم ظازهني ‏ مقبيناً 
بمصاحبتهاء وإن لأندهش أكثر برؤية الأكوان كلها أمامي. قد أتحول 
من خلال دنو الموت إلى شيء يستحق الطبيعة والأكوانء كائنٌ مغاير 2 
موطني الأم لا أكثر. بالسفر عبر امتداد الطبيعة ينّسع ذهني إلى اتساع 
يغشى الأحداث الفردية وضمها وجعلها تظهر كالدقة البالغة بالمقايل. 
فأين المأساة 4 مثل هذه الأحداث التافهة؟ أين المفاجأة أو الاندهاش؟ 

إن ما أفنيت عمري بتعلمه هو ما أراه الآن 2 كل مكان بينما أحول 
انتباهي من شيء تلو الآخر, وجميع الجهات تمنحني الرؤية نفسها. 
الكون هو كائن وحيد حي بجسد واحد ووعي واحد» وعقل كل شخص 


هو جزيء صغير جدا من عقل كبير واحد» وكل كائن حي مثل الطرف أو 
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العضو ب4 جسد عظيم واحد يعمل مع بعضه البعض سواء أدركوا ذلك 
أم لا ليجلب الأحداث بالتناغم مع دافع واحد عظيم. كل شيء بك الكون 
مارك عه لبش بر كمي بكار و وعدا وسلسلة من 
الأحداكه يق هين اثتى نزاوت فاك خرة جرا عجرا ولك من الي 
متخيلاً الكل وقد تحولت بصيرتي الآن. مع التخلئ غن الخوف والرغبة 
للأبد يُمكنني أن أرى فقط الكل حيث ينتمي كل جزء؛ ويتجلى لي حقيقيا 
أكثر من أي شيء آخرء فما عرفته من قبل وحياتي وآرائي تبدو كالدخان 
الذي همه بز الطبيعة على تسو مظلة. 

ابتهج بهذه الرؤية الكاملة وذاتي تتسع حتى تتحد مع الطبيعة 
الكونية اللا نهائية: كم هى ,طكيلة شبية الومن الكوتي ال “عسسيه 
لحياة كل واحد مناء وكم هي صغيرة قطعة الأرض التي نعترشها . كلما 
فقوت وشیا هذه الرؤية ازداد فهمي بأن لا شيء عظيم من لحظات 
الحياة سوى آنه ينبي غلينا القيام بشيكين بسيطان: أولا ميان تد 
عداية فبا الآسمى وتشاء اتسنا ا وة اجا قوف فاا جب 
أن نتعامل بحكمة وبشكل محايد مع المصير الذي تبعثه لنا الطبيعة 
الكونية. سواءً كان متعة أم ألم المدح أم اللوم: الحياة أم الموت. 

ترنقى روحى عالياً بينما ينحسى هن أظراي ما قبقى من حياتي: 
لقد تداعى الفرق بين الرؤية والمعرفة بطريقة ما. كانت الأبراج من 
حولي امام فاظري مكل راك الذين يزيتون جدران ساب المتشرانن :وهنا 


أنا أحلق بسهولة بجانبهم كالسفينة التي ترسو على المياه الراكدةء ومن 


ا 


حولي عددٌ هائل من النجوم والكثير من الأشياء المؤلفة من النور النقي, 
فهي مجردة ولا تشوبها شائبة وتتبع دورتها 4 السماء دون انحراف. 
كم تفز مختافة عن البشر على اللأوطن. .إثنا. نملك الشرارة السنصلوية 
نفسهاء ومع ذلك فهي مدفونة 4 أعماقنا ونعيش وكأننا مسجونين 
ومخيمون ب الوحل من قبل حماقتنا وجشعنا. 

إن عقل الحكيم كالنجم أو شمسنا التي ينوهج منها النقاء والبساطة. 
لقد كنت محظوظاً بما يكفي لأراقب هذه السمات ب4 الآخرين؛ فالرجال 
من أمثال أبوللونيوس ويونيوس روستيكوس وكلاوديوس ماكسيموس 
كانوا مثالا يقتدى به وأروني كيف أعيش بحكمة وفضيلة بالتناغم مع 
الطبيعة. والآن وقد تحررت من التعلقات الدنيويةء أشعر بأن روحي 
قد تحولت وغدت نقية؛ وتكشف بداخلي بعض البصيص من الحكمة 
العميقة التي لمحتها ذات مرة 4 كلمات أساتذتي الأحبة وأفعالهم. بينما 
أدع الحياة تتسلل مني مقتنعاً بالانفصال عنهاء فقد تحرر عقلي أخيراً 
ليتبع طبيعته الخالصة دون عقبات» وأرى الأمور بشكل أوضح أكثر من 
فى قبل هالفمس لا تنوم يعمل المظر آو السحب. 

الشمس نفسها وكل نجم ب السماء تخبرني «ولدت لأنجز ما أقوم 
به». وأنا كذلك وولدت لأتبع سجيتي والسعي جاهدا ورام اة 
والنجوم الكثيرة التي تعرض سماء الليل. كل واحد يتميز عن غيره 
وعد كنز مها صمل فعا مشينة مجموعة اماد القليلة. كلق 


الإنسان ليكون على هذا النحو: يسعى. طوال حياته ويتحمل بصبر 
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ليزرع النور النقي بداخله» ويسمح له بأن يشع وينفع الآخرين لوحده 
وبيد واحدة مع جماعة البشر الآخرين من حوله ويعيش بحكمة وتناغم 
معهم. كان الفيثاغورسيون القدماء على حقء فتأمل نقاء النجوم الثابت 
وبساطتها بهذا الشكل هي طريقة لتطهير عقلنا من الكدارة الدنيوية 
ونحريره. 

تنهل أشعة أبوللو 2 كل اتجاه ولا تنفذ. تتمدد الأشعة بنفسهاء 
ويلامس ضوء الشمس الأشياء وتنيرها دون أن تضعف أو تدنس» وهي 
تكمن حيث تسقط وتداعب الأجسام وتظهر مزاياهم» فلا تتحرف عن 
مسارها كالرياح ولا تمتص كالمطر. ك الواقع إن عقل الحكيم هو بحد 
ذاته كالمجال السماوي الذي يشع ضوء الشمس الأنقى. تسقط الأشعة 
برشاقة على الأشياء وتنيرها دون أن تصبح متشابكة أو متدهورة من 
قبلها؛ لآن ما لا يرحب بالنور يدين نفسه للظلام. لا شيء محجوب أو 


مخفى 2 ذهن الت لشخص الذي تنقى. 


وتسطع أكثر بهدوء. والمنطق يكيف نفسه لآي معضلة إذا سمحت له 
لإيجاد الفضيلة الحقيقية ليتجاوب معها. لقد أوكلت مهمة متنوعة 
للاعقاء بهذا الحسد التاقه بمشاصردم اللمنقلتة, إلا أن افكازتا بالأصيبل 
تخصنا فقط. إننا نتخلى عن تعلقنا بكل شيء خارجي منقين أنفسنا 
وعازلينها حين نتمسك بثبات بإدراك كونها عابرة ولا فارقية ي النهاية 


فحين نقطع روابطنا بالماضي والمستقبل ونركز أنفسنا باللحظة الحالية 
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محمد مسجو سسسب سي يجو سج مسو جوج سو 


فإننا نطلق روحنا من الأشياء الخارجية تاركينها ؛ لتستثمز نفسها إجمالاً 
لإنجاز طبيعتها. 
إن الأشياء الخارجية عن شخصيتنا كالصحة والثراء والسمعة 
ليست جيدة ولا سيئة؛ فهي تقدم لنا الفرص التي يستغلها الحكيم 
جيذا ويسيء الأحدق اسثتلالها. رم أن اللزع يركب بالثراء وغيرها 
من الأشياء التي لم تعد تطور روح المرء أكثر مما يزين اللجام الذهبي 
الحصان. فنحن نلطخ أنفسنا بهذه الأشياء ونندمج ونختلط بالأشياء 
حين نخلط بينها وبين طبيعة نفسنا الخيرة. اعتاد إيمبيدوكليس 
(هةمةموهة) أن يقول يصيح عقل الحكيم عجالاً شاملا بالارتقاء فرق 
الأشياء اللا فارقية: فهو لا يتخطى نفسه مخالطا الأشياء الخارجية ول 
يتملص منهاء وينتشر نوره بالتساوي على الأرض من حوله. فهو كامل 
بحد ذاتهاء وسلس ومطوق وساطع ومضيء. ولا شيء يتعلق بسطحه ولا 
يمكن أن يمسه ضرر. 
ما زال بإمكاني أن أشعر بجسدي هناك ے4 جسدي» ذلك الجزء 
مني الذي يرقد منتفضا ومرتعش نحت الملاءة» ويبدو كأنه منذ وقت 
طويل للغاية؛ ولا يهمني على الإطلاق. قريباً سأنتكس إلى عدم الوعي 
مرة أخرى» واعتقد بأنها ستكون الأخيرة, لذا ودع نفسي ببهجة ولست 
اسكتثر الهلاك. إنني أتقدم خطوة أخيرة للقاء الموت ليس كعدوء بل 
كصديق وزميل 4 التدريب؛ وأتشبث بقبضتي برفق وأعد نفسي للمجهول 
وغير المتوقع: وأسلح نفسي مرى أخرى بتعاليم فلسفتي: 
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المرء ب الحياة زمانه لحظة؛ ووجوده بے انسياب. وإدراكه 4 ضباب» 
وبدنه كله سے اندثارء وعقله دوامة ومصيره غير معروف. وجده متيقن. 
وباختصار كل ما ب4 الجسد ينساب بعيداً وكل ما العقل أحلام وأوهام. 

الحياة صراعٌ ومقام غربة؛ والمجد الوحيد الباقي هو الخمول. 
أي شيءٍ إذن بوسعه أن يخفرنا 4 طريقناة شيءٌ واحدٌ. وواحدٌ فقط: 
الفلسفة. وما الفلسفة سوى أن تحفظ ألوهتك التي بداخلك سالمةٌ من 
العنف أو لأذىء وأن ترتفع فوق الألم واللذة. ولا تفعل شيئاً بلا هدف أو 
بلا صدق أو بلا أصائة وآن تدرك ما لا يعنيك سما يقعلة الالخرون أ ك 
يفعلونه. وأن تقبل كل ما يجري عليك ويقدر لك بوصفه آتياً من نفس 
الصدى الذي آنيت مته واخيرا أن تنتظر الموت بنفس منشرحة على 
أنه مجرد انحلال للعناصر المكوّنة لكل شيء حي. فإذا لم يكن باس ع 
التحرك الدائم للعناصر من عنصر إلى آخرء ففيم التوجس من تغير 
العناصر جميعاً وانحلالها؟ أليس ذلك موافقاً للطبيعة؟ لكن لا ضير ف 
أن يتوافق ذلك مع الطبيعة ولا يُمكن أن يكون شرا ۵ 

لابد وأن الوقت الآن شارف على الغروب ولكن لم يعد بإمكاني أن 
أحدد. أصبحت عيناي ضعيفتين والظلام يحيط بهما من كل جانبء كن 


أعيش لأشهد شروقا جديد» وذلك ليس مهما. 


1- التأملات. 2-17. 
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شكر وتقدير 


أود أن أشكر ستيفين هانسلمان وتيم برتليت على دعمهما لي 
زملائى 4 مؤسسة الروافية الحديثة على مشاركتي أفكارهم 


على عرق السثواك» ولساعدص بالوصول إلى تقسيري لترواقية. 
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